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المؤلف 
د. محمد طه 


مدرس الطب النفسي۔ كليم الطب جامعن النیا. مصر 
نائب رئيس الجمعیم الصرین للعلاج النفسي الجمعي 
زمیل الکلین الملكينّ البريطانية للأطباء النفسیین 
عضو الجمعية الأمريكية للعلاج النفسي الجمعي 
عضو الجمعین الع‌الین للعلاج النفسي الجمعي 
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کل ما هو مکتوب في هذا الکتاب هو اجتهادات وتحلیلات 
وزفی شخصیّ بحت He‏ على تجريتي الحیاتیم الخاصم 
(کانسان). وعلی خبرتي العلمین والتعلیمیم والعلاجیم 
التواضعی رحطبیب نفسي ومدرس جامعي).. 

كل كلمت هنا تحتمل الخطأ والضواب. وتخضغ للنقد 
والتفنید.. ويُؤخذ منها ويرد علیها.. ولیس لها أي هدف سوی 
نشر التَوعيِمّ النفسيَي باستخدام لغ سهليّ ومفردات بسیطی, 
اجتهدت في فهمها واستیعابها وتوصیلها قدر الستطاع. .. 


dlo محمد‎ 
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اهداعء. 


إلى من علماني أبجدينّ الوجود.. 


Po NE 


إلى من علمني آبجدین الحياة.. 


أستاذي أ د. رفعت محفوظ.. 


إلى من علماني أبجدية الحب والشجاعن.. 


وإلى زوجتى .. 
من علمتني أبجديمّ البحث عن الحقيقم.. 
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مقدمم 
حياتنا ملیانن نصوص مكزرة وسیناریوهات محفوظم.. 
من أول نص الأب والأم. بتاع اسمع الکلام.. وما تعلیش صوتك.. 
وما تقولش لأ.. وما تزعلنيش علشان تبقى شاطر.. واشرب اللبن 
علشان تد خل الجنن. 
وبعدين نص التّفوق فى الدراست.. بتاع ذاكر واحفظ ولازم 
تطلع الأول وتجيب الدرجات النهائيتَ وتدخل كليم الطب 
وتطلع دكتور.. 
وبعدين نص الجتمع.. بتاع ضل راجل ولا ضل A‏ وان فاتك 
الميرى اتمرمغ فى ترابه. واللی مالوش كبير يشتريله كبير.. 
وبعدين النّص الوحيد اللي يحددهولك شيخ أو کاهن للوصول 
لربنا.. مع إن طرق الوصول له سبحانه وتعالى ‏ متعددة بعدد 
الخلق والخلائق.. 
ساعات كتير بنحاول نخرج عن النص.. بطرق مختلفة, وأساليب 
متعددة.. بس دايما بيكون فيه حاجي mal‏ مهم اننا تعرقها 
ونمارسها الأول.. الحاجنّ دی اسمها (الوعى النفسي).. 
إحنا محتاجين نعرف أكتر عن نفسنا, عن مشاعرناء عن طرق 
تفكيرنا. عن دوافع تصرفاتنا.. محتاجين نعرف عن علاقاتنا 
بمختلف أنواعها وأنماطها. قد إيه منها مشوه ومؤذي, وقد إيه منها 
صحيح ومُفيد.. محتاجين نعرف عن أفعالنا وردود أفعالنا اللحظین 
واليوميت مع الآخرين. أصلها إيه وجايتّ منين ورایحن فین؟ 


A 
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في كتير من الثقافات المتقدمت, بتلاقي رجل الشارع العادي 
یعرف عن علم النفس وساعات الطب النفسي والعلاج النفسي 
أكترمن اللي یعرفه أغلب التخصصین عندنا.. علشان ده جزء 
مهم جذا من التكوين العرفي لأي انسان متحضر ومُستتین 
بغض التظر عن مهنته ومستواه الاجتماعي آو الاقتصادي.. 

مهم جذا في رحلت أي حد فینا انه یقف شویت قدام الرایت. 
المرايج النفسیم.. اللي من خلالها یقدر یشوف نفسه, ويعرفهاء 
ویتعلم منها. علشان یخرج عن النصوص القديمت, ویبدا یقبل 
نفسه, ویحبها, ویغیرها للأحسن.. وهي رحلن تستحق التعب, 
والصین ویعض الألم.. 


الکتاب ده نفسه.. خروج عن النص.. 


خروج عن النص العتاد لتقدیم الکتب العلميت بشکل عام 
والنفسی بشکل خاص.. 

خروج عن نص احتکار وتخزین المعرفة النفسيت في صنادیق 
مُغلقت داخل حجرات hallas‏ وعدم الاجتهاد في توصیلها 
الا بلغت صعبت ومفردات Spái‏ بتبعدنا في أوقات كتير 
عن جمال العلم ويساطته.. علشان كده الكتاب مكتوب 
بالعاميت المصريت. للتبسيط والتيسين وتوصيل الأفكار 
والمعلومات النفسينّ العميقي ‏ والعقدة في بعض الأحيان ‏ 
باستخدام لخت سهلن ومفردات بسیطت 
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خروج عن نص الفصل الرهیب بين العلم والفن في كتير من 
آعمالنا الادیین والعلمية والفنيم.. وفتح الباب على مصراعیه 
للخرافات والخزعبلات غير المبنيت على اي أساس علمي.. 
علشان کده بعض الأفكار والواضیع اللي بیقدمها الکتاب 
هايكون مد خلها أحداث أو مشاهد درامیم.. 


الکتاب ده هایساعد لك انك تشوف.. 
تشوف نفسك, بكتير من تفاصیلها وخبایاها.. 
تشوف الآخرين بطریقن جديدة ومختلفن تماما.. 
وتشوف علاقاتك. بدرجت عاليت من دقن والوضوح.. 
الکتاب ده هایساعدك انك تتغير.. 


ياللا بینا.. نخرج عن النص.. 


قوم اطمن على حدودك 


3۳160211513 
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جسمك هو البیت اللي بتسكن فيه نفسك وروحك.. ونفسك هي 
البیت اللي بتسکن فيه مشاعرك وأفکارك ودوافع سلوكك.. 
وزي ما فيه لجسمك خرمة.. فيه برضه لنفسك خرمخه. . 
من حقك محدش يقزب من حدودك il‏ بدون استنذان.. 
من حقك ماحدش يقتحمك.. أو يخترقك.. أو یستحوذ عليك.. 
تحت أي مسمی.. ولا تحت أي ادعاء. 

من حقك تحدد السافن النفسية اللي بينك وبين أي حد.. من 
حقك تقزب اللي ترتا حله واللي تطمن له وتمنع اللي ماتطمنش 
له انه يقزب.. من حقك تسمح لحد انه يقرب A|‏ وتفتحله 
الباب.. وید خل البیت.. ومن حقك تحط سور فاصل وسیاج منیع 
یفصل بينك وبين حد تاني.. 

حتی جوه بيتك النفسي.. فيه ناس بتقعدهم في الضالت أو 
الأنتریه.. وفیه ناس بتعزمهم على الأکل وتدخلهم أوضتّ 
الشفرة.. وفيه ناس تانيه بتسمحلهم یتحرکوا في البیت 
پراحنهم و كانهم أصحاب مکان.. 

ليه بفى ده کله؟؟ 

علشان فيه ناس هوایتها الاقتحام.. اقتحام الآخرين.. یقزب 
منك.. ویقزب أكتر.. ويلاقيك فاتح حدودك. فیدخل.. 
ویتجول.. ویحس إن الکان مکانه. فیقعد.. ویبدا في 
استهلاك مشاعرك. فيخليك تحزن محانه وتتألم بداله 
وتشیل همومه بالنيابيّ عنه.. وبعدين یبدا في انهاك أفكارك, 


wu 
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فتحتار في مشاحکله.. وتتردد في قراراته.. وتعاني في كل 
خطوة هو بيخطيها.. وبعد شويتَ كمان يبدأ في توجيه 
تصرفاتك لحسابه.. ورسم سلوكك لصالحه.. وإنسى بقی.. 
انسی نفسك يعني.. 

فيه كمان ناس بتحترف الاستحواذ.. يعني يحب بمتلك 
الآخر.. ویحتل أرضه.. یبقی عاوزك تون موجود ومتاح ليه 
طول الوقت.. یبقی عاوز يستحوذ على انتباهك.. واهتمامك.. 
وتفكيرك.. ومشاعرك. وبعد شویم.. حياتك.. آه.. يعني یبشی 
عاوزك تعيش له.. مش لنضسك.. وكتير من قصص الحب لول 
بیکون فیها ده.. وده بيؤدي لتدمير أحد الطرفین تمامّا.. وكتير 
من الزواجات الفاشليّ بیکون ده سببها.. وكتير من الأمراض 
النفسينّ اللي بتصيب الأولاد الصغار والشباب في مُقتبل العمر 
بیکون وراها ان الأب والأم متصورین إن ابنهم أو بنتهم مشروع 
حياتهم رمش مشروع حیاته. وانه لازم یحقق آحلامهم رمش 
آحلامه. ویعمل اللي هما ماقد روش یعملوه رمش اللي هو عاوز 
یعمله.. 

مان فيه ناس بتبقی Ale‏ زي مصاصین الدماء. يعني 
یبقوا عاوزین یمصوا دمك.. یبقوا عاوزین یاخدوا منك كل 
اللي یقدروا یاخدوه. تبقی انت صاحب العطاء الدائم الذي لا 
ینقطع.. ندي.. ندي.. ندي, ننزف.. تنزف. .تنزف.. نحب.. وتقبل.. 

وتسامح.. وتسمع.. وتفهم.. وتقدر.. وتعذر.. وتستحمل.. وتقطع 
من نفسك کل یوم حت نقدمها فربان لیهم.. وندفع کل یوم 

تمن غالي في سبیل رضاهم.. وهم مش بیشیعوا.. ولا هيشبعوا.. 
أبدا.. 
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فيه ناس بقى.. وذول آخطر من الجمیع.. بیدویُوا الحدود.. 
ویزیلوا الفواصل.. لغايي ما تعرفش فين حدودك من حدودهم.. 
فين الخط الفاصل بينك وبينهم.. فين انت وفين شما.. تتوه جواهم 
أو يتوهوا جواك.. وماتعرفش اللي انت حانه ده تبعك Wig‏ 
تبعهم. . واللي شايفه ده بعيونك و اللا بعيونهم.. واللي جواك ده 
بتاعك واللا اترمى فيك من عندهم.. تتلخبط.. تحتار.. ویعدین.. 


- 


تضیع.. 
على النقیض. فيه ناس بيبقوا واففین على الحدود.. مستنیین 
الاذن.. مستنیین الاشارة الخضرا.. في انتظار انك تفتح الباب.. 
وناس رایحه جایه بتحوم حواليك.. کل أملها.. انك تاخد بالك.. 
مجرد تاخد بالكد. 

وناس واقفت هنااااالك.. بعید.. بعید جذا.. مش عارفن تقرب واللا 


قوم بقی اطمن على حدودلك.. وراجع المسافات اللي بينك وبين 
الناس.. شوف مين موجود فين.. مين قريب.. مين قريب آوي.. مين 
قريب لدرجتّ الخطر.. ومين مقتحم.. ومين مستحوذ.. ومين 
مُحتل.. ومين بيمص الده.. واعمل التعديلات اللازمت .. وخط 
كل حد في مكانه.. 

شوف كمان مين على الباب.. ومين رايح جاي.. ومين واقف 
بعيد.. وكلهم مستنيين الإذن.. والإشارة الخضرا.. لو إنت تتحب.. 
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نقول تاني.. 
من حقك تحدد مین.. هايكون فين.. امتی.. 

مهم حدودك تبقی واضحت.. وأرضك تبقی آمنن. ومهم انك 
تدافع عنها وتحمیها.. ضد أي أذى من أي نوع. 

تحدید السافی بينك وبين أي حد حق أصيل ليك.. زي ما هو 
حق أصيل لكل الناس.. 

بيتك النفسي ملكك.. مش ملك أي حد تاني.. حافظ عليه.. 
لأنه أمانث.. هيسألك عنها اللي سلمك عند ملكيته الوفتن يوم 
ماخلقك.. 


زفعت الأقلام.. وجفت الصحف.. 
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۲ 
نفسك الحقيقية.. ونفسك المزيفة.. 
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كل واحد فینا بيتولد وجواه احتیاجات نفسین Alasen‏ جدا.. 
احتیاج انك تتقبل.. انك تتحب.. انك هتم بيك.. إنك تحترم.. اناك 
تتشاف. انك تتحس.. انك تتقدر.. انك تقول لأ.. وغیرها.. 
وبتكون الوظيفة الأساسية للأم والاب آثناء التربین هي تلبيت 
الاحتیاجات دي بشكل مناسب وبقدر كافي.. علشان یحصل 
النمو النفسي السلیم وتحتمل الصحن النفسية السويني.. 
لكن في الحفیشم..مش ده اللي بیحصل دایما.. 

الطفل عادة بیکتشف آثناء التربيت انه علشان تتم ul‏ 
احتیاجاته الاساسین لازم يكون فيه مُقابل.. يعني (اسمع 
الكلام علشان أحبك.. اشرب اللبن علشان تبقی شاطر.. 
رماتقولش لا علشان ربنا يحبك,.. ده غير رسايل كتير بتوصل 
بتصرفات وسلوكيات ونظرات روساعات طبعا إيدين ورجلين) 
الأب والأم.. فیتحول الحب إلى رحب مشروط والقبول إلى (قبول 
مشروط والاحترام إلى احترام مشروط.. ومكذا.. كل 
حاجي بشروط.. كل apa‏ بمقابل.. 

يعمل إيه الطفل الغلبان بقى علشان يتحب ويتقبل ویتحس 
ویهتم بیه؟! 

يعمل nalo‏ صعبيّ جذا.. 

يضطر انه يدفع التمن.. 

یضطر انه يرضى بالمقابل.. 

یضطر انه ما یبقاش نفسه.. 

یضطریبقی زي ما هما عاوزین.. 

لأنه.. ببساطن شدیدة.. محتاج.. 


۱۷ 


a 
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يقرر الطفل في سن مُعین (النظريات والأبحاث بتقول حوالي 
خمس سنين انه يعمل عملین تجمیل لنفسه.. ol‏ عمليت 
تجمیل.. علشان یناسب الوضع الحیط بیه.. يعني Jian‏ نفسه 
ویظبطها على مقاس اللي حوالیه.. عاوزینه مقاس ۳۷ یبقی N‏ 
عاوزینه مقاس ۲۹ یبقی ۲۹.. علشان یوصله منهم بعض الحب. 
وقلیل من الاهتمام وزيما شيء من الاحترام والتقدیر لانسانیته 
واحتیاجانه. 

یقرر الطفل في السن دي انه ما يكونش نفسه اللي اتولد 
بیها.. ویکون النقس اللي هما بیطلیوها منه.. عاوزینه یسمع 
الکلام.. فیسمع الکلام.. عاوزینه ما یقولش (D)‏ وما یوجعش 
دماغهم. یبطل یقول لا ویبقی رمُؤدب).. عاوزینه ما يكونش 
تلقاني ویتحول لالم صماء بكماء.. ماشي.. عاوزینه بعد Dagi‏ 
يحفظ الدروس ویجیب الدرجات النهائین على حساب فرحته 
واوقات لعبه وابداعه.. وماله.. وشوييّ کمان یبقوا عاوزینه 
یطلع أول الجمهورين في الثانوی العام وید خل كليم الطب 
آوالهندسم ویحقق أحلام وطموحات o gal‏ وأمه وخاله وعمته.. 
حاضر. ده طبغا بعد كثير من المقاومي والصراع اللي بينتهي 


غالبا پالاستسلام. 
یقرر الطفل بكل بساط انه یشوه نفسه لحساب الا خرین.. 
علشان برضیهم. 


یقرریتحیف مع الوضع القائم.. والواقع الفروض علیه.. علشان 
يعفي نفسه من الأذى النفسي. وساعات البدني.. 


۱۸ 
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يقرر يدفن (نفسه الحقیقیم) الفطری/ الخالصم اللي خلقها 
(U)‏ علشان یحمیها ویحافظ علیها في محان سري عميق.. 
ویعیش برنفس (nase‏ مصطنعی. نعرف نتعامل مع اللي 
حوالیه. 

وتفضل رنفسه (uiid)‏ حيم نابضم.. ولکنها كامني 
ومستخبيبي جواه. 

مستنین تطمن.. وتتونس.. وتحس بالدفا.. علشان تخرج.. وتحیا 
من جدید.. 

نخلینا صرحا مع بعض.. مين ما اتعملش معاه كده؛ ومين ما 
عملش كده في آولاده؟ 

اللي هايد ور هايلافي انه رغالبا) كل حد مننا دفن جزء رواحد 
على الأقل) من نفسه الحقيقَينَ في إحدى مراحل حیاته لسبب 
أو لآخر.. اللي دفن تلقائيته.. اللي دفن شعوره بالحريت.. اللي 
دفن طفولته وفرحتها وانطلاقها.. اللي دفن صونه العالي وفولانه 
لكلمت للأ.. اللي دفن بعض قدراته وامکاناته.. وطبغا في 
مجتمعنا روفي غيره.. اللي اضطرت إنها تدفن أنوثتها.. واللي 
اضطر انه يدفن رجولته.. 

ويعيش الواحد حياته كلها ب (نفس مُزيفت hlo‏ على 
السطح.. ورنفسه ea‏ مدفونت في القاع.. 

محتاج توضیح؟ عاوز أمثلسٌ؟ 

لا.. مش هاديك أمثلي.. 

آنا هاطلب منك تبص حواليك (بلاش يا سيدي تبص لنفسك).. 
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انت عارف الطفل اللي صوته واطي وبيمشي يبص في الأرض؟ 
اللي بیقولوا عليه (مُؤدَب) وبیسمع الکلام وما بیقولش „Èh‏ 
عارف ده ممكن يكون دفن ایه! ممكن يكون دفن 
طفولته الحقيقيم وتلقائيتها وحريتها وقدرتها على الاعتراض 
والواجهن وأخذ الحق.. وطلع مكانها كائن مستسلم مُسالم.. 
مالهوش لا لون ولا طعم ولا il)‏ رده مش معناه طبغا إن الطفل 
التمرد العنيد هو الطبيعي).. 

عارف الطالب اللي مش بيعرف غير المذاكرة.. وهدفه الوحيد في 
الحياة إنه يجيب الد رجم النهائيَيّ ويطلع الأول على العالم.. اللي 
مش بيعرف يلعب.. ولا يعرف يهزر.. اللي مش بيخرج مع حد.. 
ولا يحب يقعد مع حد.. لا يطلع رحلم.. ولا يسافر سفريم.. 
الشاب اللي علاقته بالكتاب أهم من علاقته بنفسه حتى.. أهو 
ده ممكن يكون دفن إبداعه وحيويته.. وخزج مكانهم بني 
آدم خافت مطفي.. الجزء الوحيد الحي فيه هو ذاكرته.. 
عارف البنت اللي بتلمع رزي الدهب الفالصو كده؛ البنت اللي 
بتبالغ في إظهار مفاتنها وامكانيات أنوثتها.. ضحكتة هنا.. 
ونظرة هناك.. خطوة هنا.. وغمزة هناك.. اللي بتلعب كل 
يوم بواحد.. وتدخل كل لیلن في فص حب.. البنت دي غالبا 
دفنت أنوثتها الحقنيقيت.. المليانت حنان وعطاء ودفا وقرب وحياء 
وسماح.. وطلعت مکانها انوكم مُزیفت ملیانش الوان ویهرجت 
ومیوعس وسطحيي ونلاعب ورغبن عارممٌ في الانتقام من كل 
الرجالي.. 
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عارف الراجل اللي شکله خشن (آوي.. وما یعرفش غير 
الشخط والنطر؟ اللي بیستعرض عضلاته على الضعفاء. 
ويستقوي على اللي ما لهوش حیلن.. اللي بيفتري على 
الغلاین.. ويمد ایده أو لسانه على القریب والبعید.. ده غالبا 
دفن رجولته الحقيقين اللي كلها جدعني وشجاعم وشهامم 
واصرار وصمود.. واستبدلها برجولي ae‏ كلها غرور وافترا 
واستعراض للفوی.. 

شوف بقی اللي دفن مشاعره وتحول إلى آل مش بتحس.. واللي 
دفن تفكيره وبقى مش بيفهم رغم ارتفاع معدل ذكائه.. واللي 
دفن إبداعه.. واللي دفن.. واللي دفن.. واللي دفن.. 

عارف إيه بقى أكبر مشكلنّ وسط كل ده؛ بر حتى من 
الدفن نفسه.. 

الشکل إن بعض الجتمعات روطبغا بعض البيوت والعائلات) 
بتشجع أبنائها على دفن الأجزاء المهمت الثمينة الغاليت دي من 
أنفسهم.. علشان يعرفوا يعيشوا فى المجتمعات رأو البيوت) دي.. 
مش بس ڪده.. دول بیستفولهم ویکافنوهم ويكرموهم U‏ 
یعملوا کده.. تصور؟! 

يعني بیوتنا الاصیلنّ بطريقة ترییتها العظيمة بتشجع جدا 
الطفل الهادي, المسالم, اللي زي النسمة,. اللي بیسمع الکلام. اللي 
مش بيقول رل اللي بيشرب اللبن علشان أبوه وأمه يرضوا عنه 
ومدارسنا الجميلت وتعليمنا الإبداعي بيحب جذا الطالب 
الحفیظ الضامت الصمت. اللي بيذاكر الكتاب المقرر من 


۲١ 


£fb/mashro3pdf 


الجلدة للجلدة. ویحل نماذج الامتحانات السابقة, ویبخ کل 
العلومات اللي عنده في ورقمّ الإجابيّ بمجرد ما يشوف ورقن 
الأسئلت.. ويغرق في شبر میم لو جاله سوال من بره النهج المقدس.. 
وتلیفزیوننا الرانع.. وسینیماتنا الخلاقت.. وکلیباتنا الحلوة 
بتتفنن بکل ابداع في نشر مظاهر الأنوثة المزيفت بکل 
تفاصیلها.. والترويج ليها بکل اتقان.. وخقن الشباب والفتیات 
بیها في جرعات مُنتظمن ویشکل يومي.. 


وده كله كوم.. ونظرة کل حاجنّ وکل حد وكل حتت 
(من غير تعميم (ao‏ في المجتمع والبيت والغيط للرجولي 
کوم تاني.. راجل يعني صوت عالي.. راجل يعني ما تبكيش.. 
ما تعيطش.. راجل يعني نظرة قاسین.. راجل يعني عنف 
وعضلات.. وطبعا ست يعني صوت واطي وبصت في الأرض 
وطاعيّ عميّاء وخنوع واستسلام ورضا بالقليل وقلتَ حيلة وذل 
ومهاني ما لهاش حدود.. 


زيف.. في زيف.. في زيف.. 

تشويه ورا تشويه ورا تشويه.. 

دفن.. ثم دفن.. ثم دفن.. 

إجرام.. قبله إجرام.. وبعده إجرام.. 

فنون من الزيف.. طبقات من التشويه.. مستويات من الدفن.. 
وابعاد من الإجرام في حق النفس.. قبل حق الغير.. 
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آنا مش مُضسرللقرآن ولا شییخ ولا أدّعي ذلك.. بس إحنا محتاجین 
نعید قراءة الآيّدي من قرآننا العجز السابق لكل عصر وأوان. 
في ضوء الکلام السابق: "واذا الموءودة سئلت.. بأي ذنب فتلت“ 
سورة التحویر ین ۸ وق 
الواد مش بس للبنات الصغار آیام الجاهلیت.. الواد ظاهرة انسانیت 
بتتڪرر کل یوم.. کل نفس حقیقیم مُمکن تتعرض للواد 
عن طریق N‏ القاسیم.. كل تلقائین/ حیوین/ IN gäbe‏ 
امکانات حقيقيْنَ مممكن تتعرض للوأد عن طریق رفضها 
في الصغر.. کل أنوثتَ حقيقيَيَ ممکن تتعرض للواد بألف 
Aino‏ وطريقت.. کل رجولن حقيقين نمكن تتعرض 
للوأد بأشكال مختلفت.. كل جزء من نفسك مُمكن يتعرض 
للواد في البيت.. أوفي الشارع.. أوفي الدرست.. أوفي المجتمع.. 


واقرا اللي جاي کویس: 


تعرف إيه اللي يخلي (النفس الحقيقَيَت اللي اتدفنت تطمن 
وتتونس وتقزر تعود للحياة من جديد؛ إيه اللي يخليني أبقى 
إنسان حقيقي كامل عايش بنفسي الحقيقَيَيٌ كلها بدون 
تشويه أواختزال أوانتقاص؛ إيه اللي يساعد فطرتي إنها تزدهر 
وتورد وتنورمن جديد؟ 
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أقولك يا سيدي.. 

اللي يقدريعمل كل ده هو علاقم.. 

أيوه.. علافقي.. 

علاقن انسانین حفیقیم.. توصلك فيها رسايل عحس كل 
الرسايل المشؤهة اللي وصلت قبل كده أثناء التربيت أوالتعليم 
او اي تجرین سایق موذیمد. 

هو مش اللي بوظ Bde‏ 

یبقی اللي هایصلح برضه علاقم.. 

علافن يوصلك قیها حب غير مشروط.. حب ثابت دانم عمیق لا 
يتغير بتغير حالاتك أو آحوالك.. حب رموقف, مش حب (All)‏ 
حب (مقام) مش حب (Jla‏ 

TÄNE‏ يوصلك فيها إنك مقبول كلك على بعضك زي ما انت.. 
بضعفك أحيانا وعجزك ساعات وفشلك بعض الوقت.. حتى مع 
عدم الموافقيّ على بعض أفعالك أو تصرفاتك.. 

علاقمّ يوصلك فيها إن اللي قدامك بيهتم بيك لحسابك إنت مش 
لحسابه هو.. علشانك مش علشانه هو.. وانه شايفك إنت مش 
شايف نفسه أو شايف أي حد تاني فيك.. 


علاقي نحس فيها إنك موجود.. ومتقدر.. ووجودك فارق.. وإنك 


تستاهل.. 
علاقد ماتكونش مُضطر فیها تدفع أي تمن.. علشان ترضي أي 
حل .. 
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علاقت فیها مساحات للحريت والحركت.. مش للتضییق 
والاختناق والتشویه والاختزال. 

علاقم تکون فیها نفسك.. نفسك وبس.. 

E‏ دي ممکن تکون GB‏ صداقت. ممکن تکون 
علاقيّ حبزواج.. ممڪن تکون IME‏ علا جيم مهنیم في 
اطار علاج نفسي.. 

وفي nr!‏ أي علاقي رحقيقيت توصل الرسایل دي هي 
علاقت Hin Ic‏ حتی لو ما کانتش في خجرة العلاج النفسي.. 


موجودة العلافن دي في حياتك؟ مش موجود5؟ طیب دور علیها 
واتمسك بيها.. بسرعت.. ولآخر العمر.. لأنها هي الطريق.. وهي 
الحل.. وهي الجواب.. 


قبل ما تقوم.. أعتقد إننا كمان محتاجين نعيد قراءة الاين دي 
من سورة (الشمس:: "ونفس وما سواها.. فألهمها فجوزها وتقواها.. 
قد أفلح من زكاها.. وقد خاب من دساها". 

عارف يعنى ايه دساها؟ 

يعني خباها.. يعني دفنها.. يعني وأدها.. 


أعمتقد الصورة وضحت.. والرسالي وصلت.. مش کده؟ 
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يا رب.. 
ساعدنا اننا نزكي نفوسنا ونکرمها.. 
ساعدنا نعید ما دفناه من نفوسنا إلى الحياة.. 


ساعدنا نعیش بنفوسنا العقیقیت. مش نفوسنا I‏ 


یا رب.. 
لا تکلفنا الا وسعنا.. ولا تحملنا ما لا طاقن لنا به.. 


أنت مولانا.. 


۳1۹ 
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۲ 
ليه بنکرر نفس الغلطة؛ 
عن التكرار القهري 


YY 
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A) 


غالبا الشهد ده من مسلسل (نحت السیطرم رمضان ۲۰۱۵) 
هایفضل متخزن في عیون وعشول وقلوب کل اللي شافوه 
وحتى اللي سمعوا عنه لفترة طویلن جدا.. 


(علي) رایج يشتري مخدرات من دیلر في قلب الصحراء مقابل 
انه یبیع له الوبایل.. یرجع «علي) للعربيي ویقول ل رهانيا): 
الوبایل معجبهوش.. خدیه وجربي انتي.. ننزل رهانيا) من 
العربيت وتروح للدیلر.. عیون (علي) تتملي دموع.. ويُفاجأ 
الجمیع بان (علي) بیدور عربیته ویلف.. ويمشي.. ویسیب 
مرانه (هانيا) للدیلر يعتدي علیها في Julie‏ المخدر.. (علي) 
بكل خستة ونذالت.. باع (هانيا).. ورماها في الصحرا.. بالليل.. 
لأحد ذئاب البشر.. 

المفاجأة الأكبر بقى.. والأكثر ادهاشا وذهولا.. إنه بعدها 
بكام nel‏ باب بيت (علي) يخبط.. یفتح (علي) الباب.. 
يلاقي رهانيا قدامه.. راجعا١١0١١١١١اله..‏ بعد اللي عمله 
قیها دہ. 


وبالناسبن.. دي مش أول مزة ترجعله.. بعد ضرب أو بعد إهانت 
آو شتیمن أوبهدلم.. 


السوال المح بقی: ليه رهانيا رجعت ل رعلي)؟ 
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طبغا معظم الناس شايفة إنها رجعتله لأنها مالهاش غیره.. أو انها 
رجعت علشان الخدرات.. أو إن رعلي) هو الوحيد اللي بيريحها 
نفسيًا.. كل ده صحيح إلى حد ما.. بس على مستوى سطحي 
شویم.. إنما فيه أسباب تاني كتير.. على مستويات ai‏ 
أعمق.. 
وده هايخليني أرجع معاكم بالزمن لورا شوييم.. 

و 
في مزة د خلنا آنا واتنین أصحابي فیلم سینما كان اسمه The)‏ 
„Others‏ فیلم مرعب ومخیف جذا.. لدرجت انه في أحد 
مشاهد الفیلم الأخيرة. معظم الئاس اللي في السینما صرخوا 
بصوت عالي أوي.. لما اكتشفوا إن كل أبطال الفيلم كانوا 
ge)‏ وان اللي كنا متصورين انهم أشباح وأرواح طلعوا 
راحیاع.. وكان أحد أصحابي دول هو صاحب الصرخة الأعلى 
والأطول والأكثر رعبا في السينما كلها.. 
الهم.. بعد ما خرجنا.. قزرنا ند خل فيلم تاني علشان نغير الموود.. 
وحانت المفاجأة إن صاحینا ده كان مصمم إنه يد خل نفس 
الفيلم مرة تانیم.. أيوه.. نفس الفیلم.. رغم إنه بالنسبيّ له كان 
تجرین مخيفيّ ومرعبت وقاسيت جدا.. 
اعتقد ان اول خيط في اجاین السؤال بيبدأ من هنا .. 
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الخيط التاني كانت ملاحظن مهم لاحظها كتير من علماء 
النفس والعالجین النفسبين من أول فروید لغاية دلوقت.. وهي 
إن بعض „EN‏ عندهم acj‏ شديدة ومیل غريب لتكرار 
بعض التجارب المؤلميّ اللي في حیاتهم.. يعني حد یتعرض لخبرة 
سيئت.. يقوم یحاول بعدها يهيئن کل الظروف والأحداث 
والاشخاص رنفسهم أو زيه ویکرر نفس الخبرة السيئت دي 
تاني.. واحدة تم الاعتداء الجنسي علیها وهي صغيرة.. تکبر 
ویتحول سلوکها لواحدة بتدور على اللي ینتهکها چنسنا.. 
آوتشتغل فتاة ليل وتتفنن في بیع نفسها وجسمها.. واحد اتظلم 
واتهان واتعرض لعاملن قاسی.. بعد شويت تلاقیه بیدور على 
اللي يظلمه ویروحله.. وعلی اللي يعامله بقسوة ویشبط فيه.. 
حد تاني د خل في تجرین عاطفيّة A a‏ وانتهت بالفشل.. یقوم 
لا يجي يدخل في تجرية تانيت.. يختار سکم زي N‏ 
القديمت.. وشخصيّي زي الشخصيَح اللي فاتت.. ويكرر نفس 
التجرین.. ويعيد نفس الألم.. وينتهي إلى نفس النهايم.. 


ده اسمه في التحليل النفسي (التكرار القهري Repetition‏ 
Compulsion‏ وییکون ليه عادة سبب من آریعم .. 


الأول هو إن الواحد يعيد سیناریو نفس الاحداث القديمي بكل 
تفاصيلها وأدوارها وظروفها علشان نفسه ینهیها نهاین مختلفمٌ غير 
اللي انتهت علیها فبل كده.. يعني مشهد صعب في حیانه ومش 
محلول جواه. يعيد صنعه وترکیبه کل شوينّ مع شخص أو 
أشخاص جداد يلبسهم الأدوار القديمم (أو حتى نفس الأشخاص 
القديمي) علشان يحل معاهم اللي معرفش يحله فيل کده.. ويعمل 
نهاین جديدة وسعيدة ومُريحى بدل النهای/ البانسم السابقم.. 
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السبب التاني هو ان الواحد غالبا بیکون في تجاربه الولن 
الأولی ضعیف ومضطر ومش بایده أي حيلت.. وکل حاجن 
بتکون اتعملت غصب عنه ومش بارادته.. وحس وقتها بالذل 
والانکسار والهانن.. فيجي دلوقت يعمل کل ده تاني.. بکل 
حذافیره وتفاصیله.. بس بمزاجه وارادته وحامل وعیه.. يعني 
تبقى الرة دي ربيدي لا بيد عمرو).. فیحس رولو احساس مزيف) 
انه له السيطرة على الأمور وله التحكم في الا حدات.. 

السبب التالت هو انه كان في اللی حصله قبل كده الضحین.. 
كان مُستسلم ومغلوب على آمره. فیرجع الزة دي لينتقم. 
يرجع شریط حیانه لورا ويكرر نفس التجربي مع نفس الحد 
(أومع حد جديد, بس يكون الزة دي هو (الجاني).. وياخد 
بتاره. 


السبب الرابع بقى رومش الأخير هو إن كتير من اللي بيتعرض 
لتجارب وخبرات ie‏ وقاسيي في حياته بيحس بالذنب 
إنه ما دافعش عن نفسه.. أو إنه هو اللي وصّل نفسه لكده. 
أو إنه هو اللي ساعد الطرف التاني انه يُؤذيه.. وذه بتحسه 
كتير من البنات ضحايا التحرش والاغتصاب dain‏ عوامل 
نفسييٌ ومجتمعيتٌ وثقافيي كتير.. فيبدأ يتنقم من نفسه.. 
ويعذبها.. ويجلدها.. بتكرار نفس الأحداث.. واستدعاء نفس 
الأذى.. واستعذاب نفس الألم.. 
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فيه بعض الناس بتستلذ بتعذیب نفسها.. وجلد ذاتها.. ناس 
بتعمل دماغ من الألم.. ویتستعذب الوجع.. ذول بکل يساطم.. 
بینتقموا من نفسهم.. أو بینتقموا من غیرهم في نفسهم.. 
49 

أنواع العلاقات البشرین كتيرة جدا.. وطبیعتها معقدة لأقصی 
حد.. ومن أصعب العلاقات اللي ممكن نشوفها هي العلاقتَ 
اللي البنت بتختار فیها صاحب أو حبیب أو زوج یکون Abuser‏ 
رمستغل». أناني وطماع ومؤذي ليها نفسيًا وعاطفيًا وجسدیا.. 
مش بس کده. ده هي في العلافى دي بتكون nase‏ 
بيه جدااا.. وتحارب الدنيا كلها علشانه.. ولو سابها ترجعله.. 
ولو غاب عنها تحن له.. وما تستحملش فراقه ولا بعده أيذا.. 
برغم البهدلت والاستغلال والأذى.. لا وكمان إيه.. في حالت ما 
يفترقوا عن بعض لأي سبب.. تدور على حد له نفس المواصفات.. 
وترتبط بيه.. وتعيد الكزة من الأول.. بنفس تفاصيلها.. 

إحدى مريضاتي كانت بتوصف العلاقت دي وأصولها وأسبابها 
وأثرها في حياتهاء أحسن من أي كتاب أو مرجع علمي: 

أثناء طفولتها أبوها كان غايب.. مسافر.. مش موجود.. 
كل علاقته بمراته وبيته إنه بيشتغل وبيجيب فلوس.. أمها 
كانت موجودة بس مش موجودة.. زي الحاضر الغائب كده.. 
يعني آه هي موجودة بجسمها معاها في بيت واحد.. لكنها 
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مشغولي بنفسها واهتماماتها وأصحابها وتلیفوناتها أكتر من 
انشغالها ببنتها وتفاصیل حیانها.. الرسالن النفسيّتّ اللي وصلت 
للمریضی في البیت ده هي: انتي مش مهمن-.. انتي ما نستاهلیش 
إننا نهتم بيكي.. إنتي وجودك مش فارق معانا.. أب وجوده/ 
غيابه كان مُؤذي.. وأم وجودها/غيابها ڪان برضه مُؤذي.. 
الطفل اللي توصله رسايل نفسييّ بالشكل ده.. غالبا مش 
هايصدق عن نفسه طول حياته غير حاجم واحدة بس.. انه 
ما یستاهلش.. وان وجوده مش فارق مع حد.. ومش بعيد يتربى 
جواه إحساس رهيب بالذنب.. على حاجت‌هو ما یعرفهاش أصلا.. 
الطفل هایخزن السيناريو ده جواه.. وهايكرره طول „L>‏ 
علشان يا اما يحله.. يا إما یز کده.. هايد ور على ناس ليهم نفس 
مواصفات الأب أو الأم.. ویعمل معاهم علاقات انسانین عميقت.. 
ويا اما يوضلوله رسايل عكس اللي وصلت فبل كده روغالبا 
ده مش بیحصل.. فيصدق إنه يستاهل.. وان وجوده فارق.. 
ومهم وتتحل الغقدة.. أو يوضلوله نفس الرسايل hail‏ روده 
الأغلب الأعم.. ويتأكد عنده انه ضحيّت.. وإنه غير مسئول.. 


ده اللي عملته المريضت دي بالظبط.. 


المريضي فررت إنها تكرر مشهد عيلتها بكل تفاصيله مع 
الشخص اللي كانت بتحبه.. 
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كانت بتدور على أب.. له نفس مواصفات آبوها.. الأنانى الطماع 
المؤذي رمع اختلاف شکل الأنانيت والطمع والأذی .. واول ما 
لقیته.. مسكت فیه.. واتعلقت بيه.. 

كانت مصدقت عن نفسها إنها ما تستاهلش.. وقزرت تكمل 
حیانها ما تستاهلش.. وتدورعلى اللي يثبت لهادهويؤك د هولها 
طول الوقت.. علشان ده اللي عاشته.. واتعؤدت عليه.. 


كانت مستنی تحس مع حبيبها ‏ زي ما كانت مستنيَي تحسش 
مع أبوها إنها موجودة.. حتى لو ڪان التمن إنه يؤذيها.. بس هو 
أذاها.. ولغى وجودها.. زي ما أبوها عمل بالظبط.. 

في أعمق أعماقها. كان عندها احتمال ضعيف جدًا انها تغييره 
وتخليه بني آدم بجد.. لأنها معرفتش تغيّر أبوها وتخليه بني آدم 
بجد.. يس ده ما حصلش. وما حانش هايحصل.. 

كانت بتنتقم من أبوها وأمها ومن إهمالهم وأذاهم ليها.. وكانت 
مصرة على الانتقام. بالرغم من كل فرص النجاة.. 

كانت بتنتقم منهم في نفسها.. وبتؤذي نفسها بالنيابت عنهم.. 
كانت بتنتحر بالبطيء.. وبتستعذب ده وبتستلذ بيه.. 

كانت عاوزة تثبت لنفسها طول الوقت إنها ضحيت.. زي ما 
كانت وهي صغيرة.. بس في الحقيقت.. هي دلوقت مش ضحیح.. 
بالعكس.. هي دلوقت جانین على نفسها.. هي دلوقت مسئولي 
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ومختارة.. وكل مزة كانت بترجع فيها لحبیبها كانت بتعید 
اختیارها ليه ولدورها في العلاقنّ دي بكامل وعیها وکامل 
إرادتها.. 


هي اتظلمت زمان.. بس هي اللي بتظلم نفسها دلوقت.. 
عاوزتفهم أكتر؛ 


سيبك من كل الكلام دهم. وشوف كلمات الاغنين دي 


رشيرين فيه حد): 
فيه حد نمكن يبقى مش قادر يعيش من غير آلم؟ 


فيه حد لو سابه اللي ظلم یبقی هيموت من الندم؟ 
خلتنى أخاف على حبي ليك.. 

أكتر ما خاف على نفسي منك.. 

خلتني أرتاح للعذاب وأنا بين إيديك.. 

علشان بخاف من عذاب البُعد عنك.. 

وقفت حياني عليك وبس.. 


وکاني بفرح لو لقيت قلبي اتظلم. 


Yo 
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اعتقد انه مافیش أوضح من كده.. 

خليك فاكر بقی: 

كل مزة انت بترجع فیها للی بيأذيك. 

فانت اللي اخترت ده.. وانت اللي قررته.. وانت مسئول.. 
كل مزة بتحن فیها للي يحسسك انك ما تستاهلش.. 
فانت اللي اخترت ده. وانت اللي قزرته.. وانت مسئول.. 
كل مزة بتروح فیها للي یقلل من أهمین وجودك.. 
فانت اللي اخترت ده.. وانت اللي قررته.. وانت مسئول.. 


انت.. مسئول. 
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كام مزة كان فيه بينك وبين مديرك أو رئيسك في الشغل 
حوار حاد واضطريت تكتم الكلام جواك! إمتى آخر مرة 
كان فيه جواك مشاعر غضب usb‏ حد وما عبرنش عنها؟ 
طيب فاكر لما كلامك اتخنق في صدرك وانت واقف قدام أول 
واحدة خبیتها وهي بتقولك آسفيّ ما ینفعش.. 

ارجع لوراشويت.. كام كلم اتحشرت في حلقك قدام المدرس 
او الدرست وهو بيهينك بأي شکل! فاكر إحساسك اللي قفلت 
عليه وانت باصص في عينين أبوك وهو بيعنفك. وما کنتش 
تملك وقتها غير الدموع وقلت الحيدت؟ أو أختك وهي بتاخد 
لعبتك وتلعب بيها وانت متغاظ وهاتطق؟ طيب فاكر الكلام 
اللي كنت عاوز تقوله لوالدتك قبل ما نموت وما جاتش ليك 
الفرصت تقوله؟ 

تفتكر الكلام ده راح؟ تفتكر المشاعر دي اختفت! تفتكر 
الواقف دي اتحلت؟ أحب أقولك..لا.. 

الكلام ده لسه موجود جواك.. والمشاعر دي ما زالت مدفونت 
في أعمق أعماق وعيك.. والواقف دي متخزني داخلك بكل 
تفاصيلها في صورة ما يسمى ب رالوافف غير المنتهيي).. 

كل واحد فينا جواه متحف.. آه متحف.. متحف من الآثار 
القديمت اللي انتهى وقتها بس هي لسه عايشت.. وما زالت 
Ari‏ بقيمتها وتأثيرها حتى الآن.. مجموعمّ من التماثيل 
هناك.. بعض أفلام الأبيض وأسود هنا.. ag‏ لوحات هناك.. 
تحف فنین هنا.. المتحف ده متحف حي وفائم ومؤثر في كل 
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فكرة وشعور وحركة ورد فعل حضرتك بتقوم بیه... ازاي!! 

حضرتك في مکان ما في عز الصيف وهاتموت من العطش.. 
وواحد جايبلك کوباین ماین hadlu‏ متلجي.. وواحد ناني 
مستنيك علشان يسألك على >>„ هاتختار ایه! مهم الأول 
انك تنهي احتياجك للعطش موقف غير منتهي. ویعدین 
تتجه لصاحبك اللي مستنيك تشوفه عاوز ایه.. تصور لو 
عملت العڪس.. ماتكون معاه وانت عطشان.. ومش مرکر.. 
ومستعجل.. هاتكون معاه بجزء منك.. مش بكليتك.. مش 
بکامل وجودك. ولا بکامل طاقتك. ولا بکامل إمكاناتك.. 


شوف بقی انت جواك كام موقف غير مُنتهي.. من أيام طفولتك 
لخاية النهارد3.. وتصور کل موقف منهم وهو شغال جوالك في 
احدی طبقات وعيك زي شريط السینما المتكرر بدون نوفشد. 
شوف كام حوار بتعمله بينك وبين نفسك كل یوم وكل 
قد إيه من تفكيرك مستهلك.. قد إيه من مشاعرك منهك.. قد 
إيه من وجودك نافص.. 

فيه حاجيّ أكثر خطورة.. طول ما جواك فيه موقف رفي 
الحمَيقم مواقف) غير مُنتهي.. فانت بتشوف العالم والأحداث 
والأشخاص من خلاله.. ویتحاول تحله بس مع الناس الغلط.. 
اللي هما مالهومش أي علاقَرّ بالحکاین الأصليض.. بس وقح 
عليهم اختيار عقلك الباطن علشان يلعبوا أدوارانت راسمهالهم 
في سیناریو بانس ويائس ومتكرر للحل والانهاء. 
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يعني مثلا. فجأة وبدون مُقدمات تحس انك غضبان ومتعضب 
ومش طایق صاحبك.. وفي الحقیقم دي مشاعر باقيي من 
مُوقف غير مُنتهي مع أخوك.. فجأة وبدون مقدمات تبقی خایف 
ومرعوب من أستاذك أورئيسك في الشغل أوحتى الكاشيير في 
السوبرماركت,. ويكون ده رد فعل قديم من موقف غير منتهي 
مع أبوك.. فجأة وبدون مقدمات تفهم أي اتنين بيتكلموا مع 
بعض على إنهم بيتكلموا عليك.. أوتشوف أي واحدة بتبصلك 
على إنها دایبی في حبك..أو..أو..أو.. 

راجع كده علاقاتك وتفاصيلها.. راجع أفعالك وردود أفعالك.. 
راجع مشاعرك وأفكارك وتصرفاتك.. واکتشف ڪمي٬‏ 
المواقف غير النتهین المخزونت جواك.. وازای وامتى ومع مین.. 
المواقف غير المنتهية عاملة زي الثقوب السوداء.. بتستهلك طاقتك 
ووقتك وجهدك ومشاعرك وأفكارك.. وتسيبك مهلهل مشتت 
بتدورعلى حاجن انت مش عارفها في مكان أول مرة تروحه.. 
المواقف غير النتهیی هي أحجار ثقيلة مريوطة في رجلك تحذ 
من حركتك وحريتك وإمكاناتك.. زي القيود في الإيدين.. 
والغمامت على العين.. وسدادات الودان.. تخليك محبوس في 
عالمك الداخلي بأشخاصه القدامى وأحداثه „AN‏ وتحرمك 
من الحرکم.. والرونم.. والرؤيي.. وتجديد الاستقبال.. 

المواقف غير المنتهيتّ ‏ من وجه نظر (ra)‏ هی اللى ورا كل 
أنواع وأشكال الأعراض والأمراض النفسيم. 
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طيب نعمل إيه بفی؟ 
شوف يا سیدی.. قدامك حل من خمسم.. 


الحل الأول.. انك ترجع بالزمن للموقف الاصلي.. وتحله.. وده 
طبغا.. في ظل أبعاد الزمن الخطيّنّاللي نعرفها حالیا.. مستحيل.. 


الحل التاني.. انك تفضل زي ما انت.. مسجون في الاضی.. ودایر 
في ساقي الحاضر وانت مغمي عنيك. بتحاول تحل مع الناس 
الغلط.. وتحاول تنهي في الوفت الضایع.. وده حل مرضي مش 
هایعمل أي Ernte‏ انه يزيدك عمی وصمم وأسی. 


الحل التالت بمى.. انك تروح بالفعل للشخص اللي بينك وبینه 
موقف غير منتهي.. وننهیه نهاین مختلفمد. يعني تقول اللي 
كان نفسك نتوله.. أو تعمل اللي كان نفسك تعمله.. 
ونخليك جدع ومسئول وشجاع.. وغالبا وفتها هانحتشف 
إن معظم مخاوفك كانت سراب.. ومعظم نصوراناك كانت 
غير حقيقيي.. وكل حاجن هاتاخد حجمها.. وتبدأ من Il‏ 
وجديد.. 


طيب ولو الطرف التاني مش موجود.. مش متاح.. مسافر.. ميت . 
مریض. تعمل ایا 
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ساعتها تعمل طریقن علاجین بسيطن جذا بیستخدمها 
العالجین بالسیکودراما.. تجيب كرسي فاضي.. ونتخیل 
عليه الشخص اللي بينك وبینه موفف غير منتهي.. تحطه 
قدامك كما هو بصوته وصورته وتفاصيله (وقت الموفف).. 
وتبدا تتكلم lo)‏ ده في وجود معالج نفسي).. ol‏ تفرغ 
كل اللي متخژن جوالد. کل اللي مقدرتش تقوله.. کل 
اللي كتمته.. کل اللي ما جاتش الفرصت انك تعبر عنه. 
عاوز تصرخ.. اصرخ.. عاوز تشتم. اشتم.. عاوز تودعه. عاوز 
تقوله انك بتحبه... عاوز حتی تسلم علیه.. اعمل ده.. بیساطی. 
ما تخلیش حاجي باقيمٌّ جواك.. حل.. وانهي.. WUS‏ لغایم 
كد د۵. 


أما الحل الرابع.. هو انك تسامح.. وتعفو.. وتصفح.. وتکون 
من العافين عن الناس.. مش بس من الكاظمين العیظ. وطبعا 
ده محتاج درجي le‏ من النمو النفسي.. ومنزلي مرتضعي من 
السلام الداخلي.. ومش كل الناس تقدر على ده.. وبعض الناس 
تقدر تعمله بس بعد ما تكون نفذت الحل التالت.. علشان 
ساعتها يكون بالفعل (عفو عند المقدرة).. 


الحل الخامس والأخير.. هو إنك تكون من المحسنين.. يعني مش 
بس تعفو وتصفح.. لا.. كمان تحسن لمن أساء إليك الکاظمین 
الغيظ والعافين عن الناس Allg‏ يحب المحسنين).. ودي أعلى 
درجات النضح النفسي.. وأسمى درجات السّلام الروحاني.. 
وبرضه مش كل الناس نقدر تعمل ده.. وبعض الناس بيعملوه 
بعد تنفيذ الحل الثالث والرابع.. 
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هاه.. نویت على إيه؟! 


تفضل زي ما انت؟ في حواراتك الداخلين اللي مش بتخلص.. ولا 
هاتخلص.. غير لا تخلص عليك.. 

تفضل في مواقفك غير المنتهية؛ اللي بتاكل منك زي النار في 
الهشیم.. وتعیشك غير مكتمل.. وتحرمك من أجمل ما فيك.. 

تفضل في سجنك القدیم العتیق؟ سجن الاضي باشخاصه 
وأحداثه وأماكنه.. 

تفضل في عالمك الداخلي الغلق على نفسك! واللي مش بتسمع 
ولا تشوف ولا تحس فيه غير أسطوانات مشروخنّ مكررة.. 
ومشاهد قدیمن بالیم.. 


واللا تبدا.. وتحل.. وتنهي.. 
هنا.. ودلوفب.. 


ev 
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مشاعرك اللي هي مش مشاعرك 
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الشهد الأول: في عيادة الطبيب النفسي 
- دایما زهقان ومتضایق مني یا دکتور؟ 
- ایه ده؟ مین اللي قال کده بالعڪس. آنا مرحب جدا.. 
ده شغلي.. 
- بسانت مش بترد على تليفوناتى, ومش بترضی نديني 
ولا دقيقة واحدة زيادة بعد انتهاء مدة الجلسم.. 
- اه علشان دی قواعد العلاج. 
- وحکل ما تشوفني نعبیرات وشك بشغير ونکشر وزي 
ما اتكون شایل هم تقیل.. 
بدأ الدکتور یهز رجله. ویتأفف.. 
- شایف یا دکنور. أديك بدأت تتوتر.. 
ینظر الدکتور في ساعته. وعلیه علامات الضیق والزهق.. 
- تلاقيك بتقول من جواك دلوقت امتی الجلسم/ّ تخلص! 
ننتهي الجلسم بالفعل. وعلی موعد الجلسم التالیم 
يكون الدكتور مشغول شوین قیو خر موعد الجلسي 
ساعن. وبعدها بجلستین يقرر تحویل المريضي 
لدكتور زمیله علشان یتابعها.. 


الشهد الثانی: haj‏ منزل زوجين حد Z‏ 
- لیه متأخر حکدهالنهاردة.. كنت فین؟ 

- مدير الشرڪ٬َ‏ کلنني بحاجتَ كان لازم تخلص 

النهارد ۵. 





£fb/mashro3pdf 


- وایه ريحم البارفان الغريين دي؟ 

- غريب ازاي.. ده البارفان اللي انتي جايباهولي من أسبوع!! 
يذهب الزوج ليأخد حمامه العتاد وعلیه کل علامات الدهشن 
والضیق, وتبدأ الزوج3 کعادتها في استکشاف تلیفونه الحمول. 
بعد ثلاث سنوات. یضعف الزوج آمام سکرتيرة الشركة التي 
تراوده عن نفسه مُنْذ أكثر من خمس سنوات قبل زواجه والتي 
كان يُقاومها بكل طریق/ حفاظا على بيته وأسرته.. 


المشهد الثالث: مشهد خارجی أثناء تمثيل أحد السلسلات.. 
- الممثلي AN‏ للمخرج: حضرتك عاوزني أستخدم 
كل تعبيرات وشي وجسمي وأعبر عن غضب شديد 
جذا.. مش كده؛ بس أنا دلوقت معنديش أي غضب 
جوايا ناحييّ أي حد!! 
- المخرج: طيب أنا هاساعدك.. 
يجلس المخرج أمامها ويطلب منها النظر المباشر في عينيه.. 
ويستحضر في ذهنه أحد مشاهد حياته التي يشعر كلما 
يتذكرها بغضب شديد.. نظهر عليه بالفعل علامات الغضب, 
حيث یقتضب حاجباه. وتنتفخ أوداجه ويتطاير الشرر من 
- الممثلت الشاین: أنا فعلا دلوقت حاسة إني متضایقن 
وبدأت أغضب.. 
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تقوم الممثلة لتأديت الشهد.. وتندهش من كمي وشکل 
الغضب الذي تعبر عنه.. لدرج آنها صفعت زمیلها في التمثیل 
صفعتة قوینّ جدا نتج عنها جرح واضح أسفل شفتيه.. 

يتنهي يوم التصوير.. وتذهب الممثليّ الاب إلى منزلها.. 
ليندهش جميع من بالنزل من أسلوبها الحنق في الكلام 
وعصبيتها الفاجن وارتفاع صوتها غير المبرر!! 


كام مره حسيت إنك مستعرب مشاعرك؟ 

كام مزة سألت نفسك السوال ده: هو أنا حاسس كده ليه مع إن 
مافيش حاجيّ حصلت تستدعي الإحساس ده؟ 

كام مزة ظبطت نفسك وانت متألم بدون سیب يدعو للألم.. 
غضبان بدون سبب يدعو للغضب.. كاره بدون مُبرر للکره. 
أوحتى بتحب بدون مبرر للحب..؟ 

كتير جدا من مشاعرنا هي في الحقيقيّ مش مشاعرنا.. هي 
مشاعر اتزرعت فينا.. حد ناني رماها من جواه عليك.. يعني 
أصلها مش بتاعتك.. بتاعت حد تاني غيرك.. 

MIIL‏ معقول! أيوه معقول.. 

ساعات يكون فيه حد جواه مشاعر زهق وهو مش قابلها أومش 
مستحملها أو بينكرها ومش حاسس بيها أصلا.. تقعد سيادتك 
قدامه دقيقتين.. يقولك بص انت زهقان.. شوف إنت متضايق.. 
أديك مش مستحمل.. أو حتى من غير ما يتكلم أصلا.. تلاقي 
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ساعات حد يكون ملیان من جواه خيانيئ وكدب وخداع.. 
ويبدأيرمي ده عليك ویحسسك انك دايمًا مشكوك فيك ودایما 
موضع اتهام.. لغاي3 ما حضرتك تبدأ تعمل ده فعلا.. 

وساعات حد يكون ملیان غضب. بس مش بیعبر عنه أو 
حب ومش بيعبر عنه. أو حتی کره ومش بيعبر عنه.. وبنفس 
طریعم الضغط والاقنا ع دي يوصلك إنت انك نعبر عن اللي جواه 
هوه. ولا انت واخد بالك.. ولا هوه كان واخد باله. 

انت عارف كام مزة وقعت في الفخ ده! انتي Ahle‏ كام مزة 
حسيتي أحاسیس مزروعمّ فيکي ومش بتاعتك؛ 


الحکاین دي اسمها العلمي Projective Identification‏ . أو 
التقمص الاسقاطي.. يعني حد یسقط ريرمي) جوالك حاجة 
بتاعته هو وانت بکل lol‏ ودون وعي تستشبلها وتاخدها 
ونتقمصها ونبقی بتاعتك.. وطبعا فيه نفسیرات علمین كتير 
للظاهره دي.. 


الوضوع ده بیحصل على مستوی الأفراد.. يعني واحد یزرع 
مشاعره اللي مش عارف یقبلها في نفسه أو یحتویها, جوه واحد 
تاني.. فالتاني يلاقي نفسه بیحب ويكره ویزهق ويغضب 
ویخون ویزور....... بدون مبرر وبشكل غير طبيعي. وبصوا للي 
بیحصل بين الأصدقاء وبين الا زواج ومن موظفي الحكومة اللي 
عندهم القدرة على تحويلك في ثوان من انسان شریف عفیف 
محترم إلى حد بیزوغ ويرشي ویخلص حاله.. 
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وبيحصل كمان على مستوى المجموعات أو العائلات.. يعني 
مجموعة راو عائلت) تزرع مشاعر مُعينيّ جؤه واحد أو جه 
مجموعيّ أخرى.. مجموعّ تزرع جوه واحد انه فاشل.. إنه 
سيئ.. إنه مايستاهلش رمع إن ده يخص المجموعي نفسها مش 
الواحد ده أبذا).. وهو يصدق وممكن يعيش حياته كلها 
بهذا الاحساس.. ومجموعة أخرى تزرع جوه واحد إنه أحسن 
واحد في الدنيا. وما فيش زيه.. holil‏ ما يصدق ويعيش بهذا 
التصديق ويمارسه عليهم هم نفسهم.. 

وبیحصل على مستوى المجتمعات والثقافات والدول.. من أول 
الجتمع اللي يوصم حد بالخياني والعمالن لغايي ما يخليه 
خاين وعميل فعلا.. لغاييّ ما دول زي أمريكا تصف دول 
أخرى بالإرهاب لغايت ما تخليها ارهابین Mad‏ مع إن آمریکا 
هي أضل الإرهاب ومصدرته لكل دول العالم. 


اخطر ما في هذا الموضوع إنه ممكن يحول بني آدم إلى بتي آدم 
آخر مختلف تماما.. 

والأخطر انك دایما مسئول ومالکش غذر ولا حجث.. انت اللي 
سمحت ان حد یلبسك الدور, وانت لبسته.. وانت اللي وافقت انك 
تڪون جزء من سیناریو بتاع حد تاني مش بتاعك.. وانت اللي 
فتحت حدودك علشان حد غيرك ید خلها ویزرع جواها nala‏ 
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طبعا اللي بیلعب اللعبم دي بیبقی جواه هدف وعاوز يوصل 
لنتیجم ولو بغیر وعي آوعن غير قصد واضح.. يعني لما حد يطلع 
الغضب من كل اللي بیتعاملوا معاه یبقی عاوز یثبت لنفسه 
إن کل الناس مش بتستحمله.. واللي بیحرك الکره في اللي 
حوالیه بیبقی عاوز یثبت لنفسه انه مرفوض وما يستاهلش 
یتحب. وانه مظلوم وضحيم.. واللي بیفخم في غيره ویقدسه 
ویولهه بیکون عاوز یفضل صغير واعتمادي وغير مسئول.. 
پاختصار.. دي لعب قدیمی ومستهلک وعقيمي مالهاش 
هدف غير الهروب من السوولیی ونثبیت فكرة خاطتی ومشاعر 
بالین ونکرارها مزة ومرة ومرات.. 


طيب ویعدین N‏ 


جوه کل حد فینا فلتر.. أيوه فلتر.. بس يمكن انت مش واخد 
بالك من و جوده لأنك ما استخدمتهوش قبل كده.. مطلوب منك 
كل يوم انك نستخدمه. وبعد شویه هانتعلم نستخد مه كل 
ساعى وکل دفيقي.. وحل نانيم.. 


اول ما تلاقي فيه مشاعر جواك غريبي عليك وعلی فطرتك 
وطبيعتك.. على طول استرجع إيه اللي حصل قبلها.. قابلت 
مين؛ اتصلت بمين؛ شوفت إيه في التليفزيون أو السينما أو 
الشارع أ والشغل؛ اتعاملت مع مين.. فين.. ليه.. ازاي؟ 
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وابداً استخدم الفلتر.. ونقي نفسك من شوائب الآخرين اللي 
اتخلصوا منها عندك.. وارمي لكل حد حاجته اللي رماها 
جواك.. علشان تعرف تبدأ دورة جديدة من تنقین نفسك.. 
كل يوم.. 


دورة جديدة .. من تنقيت نفسك.. کل يوم.. 


Jpdeoryseu/qF 
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فيه أنواع كتير جدا من العلاقات يين البشر.. 
من أخطر الأنواع دي على الإطلاق.. TAA‏ (الحبل السرى,).. 
وعلاقي العمی).. 


علاقي الحبل السرى) 
دي بيكون فيها أحد الطرفين هو مصدر کل حاجن بالنسبن 
للطرف التاني.. أو بالأحرى.. أحد الطرفين بيخلي الطرف التاني 
هو المصدرالوحيد لكل حاجن.. هو الصدر الوحيد للحب.. هو 
الصدر الوحید للأمان.. هو الصدر الوحید للحياة.. 
كتير آوي من الأمهات بتوصل لاولادها بالقول ویالفعل, انها 
الصدر الوحید لكل nn‏ فيلزفوا فیها وما يستغنوش عنها, 
وده یطمنها ويؤنس وحدنها على حسابهم وحساب حیانهم 
ومستقبلهم وساعات جوازانهم.. ده لو انجوزوا.. 
وكتير آوي من الأزواج بيخلي نفسه الصدر الوحید لكل 
احتیاجات زوجته الادین والمعنويي علشان ما یبفاش ليها في 
الدنيا غيره.. ولا أصحاب ولا شغل ولا حتى أهل.. 
وأمثل تانین كتير بين الأصدقاء والأحباب والأقارب وغيرهم.. 
الطرفين في العلافن دي بيستفيدوا.. طرف بيبقى شديد 
الاعتمادین والسلبيي والراحيٌ وكل al>‏ نيجي لغایم 
عنده. وطرف يبقى متصور إنه المنقذ والخلص والبطل والبتر 
التي لا تنضب وساعات الاله العطي الانع.. وكأن فيه حبل سري 
خفي رابط بين الطرفین.. بس رايح جاي.. 
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العلاقتَ دي مُوْذِييَ ونكوصيّت وفاشلم. وغالبا اللي بیعملها 
مزة بیتعود علیها وتبعی زي الادمان.. دي علاقي طرف فیها 
بیمص دم التاني.. وطرف بیستعبد التاني ويعيشه بدون أي 
مصدر آخر و بدیل مُحتمل.. 


ما فيش حاجم اسمها Gi)‏ وانت ولا حد تالتنا.. ما فيش حاجنل 
اسمها رانت مالي الذنیا علیا, وباقي کلام الأغاني اللي بیشجع 
على هذا النوع من العلاقات طول الوقت.. 

ما فيش حاجت اسمها ih‏ کل حاجة بالنسبن لي).. لأن كل 
حاجت ده لو اختفی آو اختفت.. یبقی الدنيا انهارت.. والحياة ما 
بقاش ليها معنی.. ويبقى أمراض نفسیت ما لهاش أول من آخر.. 
وساعتها الكل بیدفع التمن.. 

دايمًا خلي فيه بدایل.. 

دایما خلي فيه ناس.. 

دايمًا خلي فيه ربنا.. 


علاقی (العمى) 
دي بقی من العلاقات الزذین والشوه جذا بين البشر.. في النوع 
ده من العلاقات فيه طرف مش بیشوف الطرف التاني أصلا.. 
بمعنی انه بیکون جواه مشاعر قدیمن متخزنن ناحيي حد 
تاني رحبيب قدیم. مدرس من زمان, صدیق, وصولا للأب أوالأم 
ویتعامل مع شريكه في العلاقيّ بنفس الشاعردي.. 
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مش بس نفس الشاعر.. لا ده كمان نفس ردود الفعل.. ونفس 
aido‏ التفكير والاستقبال القديمت. كأنه شایف وسامح 
وحاسس الحد التاني ده بالظبط.. بس وهو مش واخد باله. 
وشريك العلاقيّ مش واخد باله برضه.. 

يعني واحد يشوف واحدة في الشارع ولا بعرفها ولا عمره شافها 
قبل كده ويحس ناحيتها بحب رهييييب من غير أي سبب وبدون 
أي مقدمات.. وهو مش عارف ان الحب ده قديم جذا, وجواه من 
زمان ناحيتّ حد تاني خالص رمدرسته في ابتدائي أو أمه مثلا» 
وهو لبس البئت المسكيني صورة الحد ده.. 

أو حد يحس بغضب شديد جذا Dun‏ حد معملش حاجت 
تستاهل هذا الكم من الغضب.. وهو برضه مش عارف إن ده 
غضب مخزون جواه Dual‏ حد تاني خالص رابوه مثلا» وهو 
برضه لبسه صورة الحد ده.. 

كتير آوي من علاقاتنا الحياتيث بتكون بهذا الشكل.. الحب 
من أول نظرة.. والكره من أول کلمن.. والغضب غير البرر.. 
وكتير من الخنافات والمشاكل vun‏ وساعات كمان 
مشاعر جنسيم.. 

طيب نعرف إزاي إذا كانت مشاعرنا ناحيتَ حد مشاعر 
حقیقین ناحیته قعلة واللا مشاعر قدیمن مکبوتن سن تمت 
اعادة توجیهها؟ 
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أولما تلاقي مشاعرك ناحيتّ حد کتيرة جدا.. وسریعن جدا.. 
وبدون سبب أو مبرر كافي.. اعرف فوزا انك (UNE)‏ مش شایف 
حتی لو كنت باصص.. ومش سامع حتی لو كنت مُصفي.. 


ومش حاسس حتى لو كنت مستقبل.. 
ساعتها.. 


افتح عينيك.. وشوف من جدید.. 
وافتح ودانك.. واسمع من الأول.. 
وافتح إحساسك.. واستقبل صح.. 


كه 
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کل واحد فینا عايش في عالین متوازیین. عالم خارجي وعالم 
داخلي.. 


العالم الخارجي هو العالم اللي انت واعي بیه.. بتشوف وبتسمع 
ويتحس.. ناس وأصوات وأحداث و أماکن وأزمني.. 
العالم الداخلي بقی ده حکایته حکاین.. 


تصور إن جواك نسخم من كل حد انت على علافقن بيه في 
حيانك.. نسخن a‏ ليها صوت وصور..وبينك وبینها مشاعر 
حب أوكره أو غضب و امتنان آو.... إلخ.. کل حد مهم بتقابله 
في مشوار عمرك بتخزن die‏ نسخى جواك. ومعاها كل 
مشاعرك ناحیته روفت نخزین هذه النسخم.. يعني حضرتك 
جواك نسخم من والدك.. نسخي حیم رباعيّي وربما خماسيي 
الابعاد.. بتتکلم معاها وترد عليك وتتخانق وتتصالح وتتفاعل 
نفاعلات انسانین کاملن. سواء في وعيك الظاهر روانت واخد 
بالك بيعني) آوفي مستوی الوعي الباطن اللي انت مش حاسس بيه 
ولا تعرف عنه أي nl‏ ابسط صورة لهذه التفاعلات بتحصل 
لما والدك يخيب عنك ویوحشك.. تيجي حضرتك بکل ol‏ 
نستدعي وتستحضر نسخته/ صورته جواك علشان تفتكره 
وتتونس بيه وتدعیله.. أو لما تعمل أي حاجن غلط. تبص تللاقي 
حاجن كده طلعت من جواك تقولك A‏ ده غلط أو ده عيب أو 
ده حرام.. 
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جوالك نسخت حي من والدتك.. متخزنن من أول أيام عمرك.. 
ومعاها مشاعر الحب والرضا نتيج حنانها واهتمامها بيك. أو 
الکره والغضب نتيج قسوتها أو اهمالها معاك.. 

جواك نسخ من إخواتك.. من أصحابك.. من مد رسيك في ابتداني.. 
من زمایلك و أصدفانك.. من زو جتك وأولادك.. من جبرانك.. من 
كل حد انت على DIME‏ بيه في حياتك.. جواك نسخ من 
الأماكن المهم3 بالنسبيّ لك بكل تفاصيلها من جدران وأبواب 
وشبابيك ومقاعد وحتى ih)‏ الهواء فيها.. وكل نسخت 
مرتبطت معاها بمشاعر معينة تخص صاحب هذه النسخة وقت 
تكوينها وإدخالها في عالمك الداخلي.. 

fill‏ دي الفروض ان حضرتك تعملها Update‏ رأب - ديت 
كل شويت.. يعني لا الشخص اللي قدامك يتغير أو علاقتك بيه 
تتغير سواء للأحسن أو للأسوأ. تضاهي ده باللسخن القدیمن 
وتحدثها.. علشان ما تظلمش حد في صورة قدیمم انت واخدها 
عنه ومكبته فيها.. وعلشان تسمح لنفسك تجدد دماء عالك 
الداخلي کل فترة وأخرى.. حتى نسختك الداخلييّ عن نفسك 
line‏ > وتتغير بتغيرك وحركتك النفسيَي بمختلف 
ایقاعانها.. 

تصور بقى حد قابل في حياته ‏ خاصن في سنینها الاولی- ناس 
عاملوه بقسوة أو باهمال أو بحب مشروط أو بعدم قبول أوعدم 
احترام أو tal‏ (أو على الأقل هو شافهم واستقبلهم كده.. 
تفتحرهایخزن للناس دول نسخ شکلها ايه في عاله الداخلي؟ 
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وحوش طبغا.. ده کلام بجد.. هایکون جوه Alle‏ الداخلي 
وحوش.. أصل العالم الداخلي ده لغته هي الصور.. والشاهد 
الخياليت.. والأحداث الدراميت.. يعني هایکون جواه „RE‏ 
مدينی آشباح.. غیلان ودیناصورات وثعایین وکائنات سوداء 
hie‏ ومصاصین دماء.. هايحكون جواه خناقات ومطاردات 
وحروب وأصوات قنابل وصراخ وعویل.. وتکون أحلامه عبارة 
عن حلقات یومیہ من مسلسل زعب مستم.. 

اللي عاله الداخلي بالشکل ده هو مریض نفسي من الدرجٌ 
الأولى.. یطلع عنده اکتناب.. یطلع عنده توتر.. يطلع عنده 
اضطراب في الشخصيم.. أو تقوم آخیرا غیلانه وعمالقته 
الداخليت بتحطیم واختراق الحاجز الهش اللي بين العالم 
الداخلی والعالم الخارجي وتغزوه. ویبدا یشوفها ویسمعها 
ویحسها في هلاوس بصریم وسمعین وحسيیم. 

طيب تصور العحس.. حد شاف من اللي حوالیه.. بدايت من 
اللي ربوه کل حب وحنان وتفهم واحترام وقبول غير مشروط 
واستیعاب وسماح.. طبغا هایکون عاله الداخلي جن خضراء 
مليانيّ ناس طیبین 29999 وفل ویاسمین وبحيرات وشمس ونور 
ودفا.. وأحلامه هاتكون بالطبع جرعات هادئن من السعادة 
والشبع والرضا.. 

اللي عاله الداخلي بالشکل ده هم أصح الاصحاء. 

طیب ولو حد طبيعي زینا يعني. شاف ده وشاف ده.. وانعامل مع 
ده واتعامل مع ده.. ساعتها هایکون عاله الداخلي مزيج من 
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الأول والثاني.. لکن حد منهم هایکون ليه الغلب والسيطرة.. 
ویکون على نقطت في خط بياني طویل أوله مُنتهی الرض 
النفسي» وآخره مُنتهی الصحن النفسین. 

طبغا طبيعن العالم الداخلي بتاع کل واحد فینا بتحدد روده 
في منتهی الخطورة) طریِقمّ استقباله للناس والأحداث والأمور.. 
يعني لو واحد عدی من جنبك وما قالاکش صباح الخين 
عالمك الداخلي هو اللي هایحدد إذا كنت هاتستقبله على انه 
بيكرهك أو مطنشك أو حتی بیتآمر عليك.. أو تستقبله على 
انه مش واخد باله أو مشغول أو تعبان شویت.. 


طيب.. باختصار.. وبدون أي إحراج.. محدش فینا عاله الداخلي 
سلیم ميت في الیت.. محدش فینا ما خدش لقطت لوالده وهو 
بیعنفه أو یزعله وخزن اللقطَ دي جواه في صورة عملاق 
مخیف. محدش فینا ما خدش لفط لوالدته وهي بتشد ودانه أو 
بتخوفه وخزن اللقطن دي جواه في صورة أمنا الغولن. محدش 
فینا مش مخزن صورة أستاذ اللغم العربيت بنبرة صوته العاليت 
القاسيت في صورة وحش کاسر. زي بالظبط ما کلنا مخزنین 
صور حية للأب الحاني والأم العطوف والصاحب الوفي والحبیبت 
الرائعت. 

صور. نسخ.. حياة کاملن.. عالم داخلي موازي.. تجري أحداثه 
على قدم وساق.. دلوفت.. 

حتى وانت بتفرا الکلام دم. 
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إيه بقی؟ 

نحل إزاي طيب؟ نصلح ازاي الأجزاء المعطوبت في عالنا الداخلي! 
ازاي نستبدل الوحوش الکاسرة بوجوه ملائكيت مُریحم؟ 
ازاي نحوش الأصوات والصور القبيحة الرعبن ونخلي مکانها 
موسیقی متناغمت وزقزقت عصافیر وخریر میاه مُتدفقم. 
وورود وشمس وبحر ودها؟ 


آفولك يا سيدي.. 

هو مش اللي عمل ده كله علاقم.. أو مجموعي علاقات.. مع 
ناس وصانا منهم رسائل نفسية سيئت.. وقمنا بتخزيينهم برسائلهم 
ومشاعرنا ناحيتهم في أبشع الصور والاحداث.. الإجابت آم.. إذن 
مش هایصلح ده غير علاقات أخرى يوصلنا منها رسائل نفسیم 
مختلفي طيبي من قبول وحب واحترام. 

علاقات دي كلمن كييرة؛ أجيب منين آنا علاقات تصلح ده 
كله.. 

شوف.. ممكن INE‏ واحدة تصلح کل عالك الداخلي.. 
أيوه.. علاقيّ واحدة پس.. AANE‏ واحدة بس.. 

يعني öde‏ حقَيقَييَ مع واحد صاحبك.. يوصلك منه فيها حب 
غير مشروط وقبول واحترام وسماح وتفهم واستيعاب.. ممكن 
ya‏ کل عالمك الداخلي.. 

علاقت حقيقيت مع أستاذك.. يوصلك منه فيها تقدير وقرب 
واهتمام. ممكن تعيد تركيبك النفسي تماما.. 
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علاقن حقیقین مع حبیب أو حبيبت. تحون Wille‏ صدق 
واخلاص ومودة ورحمّ ودفا ویراح واحتواء.. كفيلي بأنها 
تخليك تتصالح مع كائناتك الداخلین الرعبن. وتشوفهم في 
حجمهم الطبيعي البسیط. ویمکن تکتشف غلبهم وضعفهم 
واحتیاجهم.. 

علاقی sl‏ طيبم.. يصلك من خلالها حب حفيقي ربكل 
مُسمیاته ومحتویاته ومکوناته, غير مشروط.. تستطیع أن 
تحول جحيمك الداخلي إلى جني عدن.. 

وهي دي فكرة العلاج النفسي.. 

العلاج النفسي هو محاولي مستحدثي رعمرها بضع عشرات من 
السنين) لمضاهاة ما تفعله العلاقات الانسانین الطيبت.. وبغض 
النظر عن نوع العلاج النفسي.. أو نظرياته.. أو تقنياته.. أو 
مُدته.. فكل طرق وأساليب ومدارس العلاج النفسي تشترك 
وتجتمع في أن ما يغير المريض ويعالجه ویحول مرضه 
واكتتابه وتوتره وهلاوسه إلى شفاء ويهجي وعمل وإبداع هو 
ما یسمی ربالعلاقيّ العلاجيت.. اللي مش بتوضل أى حاجن 
غير حب واهتمام واحترام وتفهم وسماح واحتواء وفیول.. 

المعالج النفسي.. أو الصاحب المخلص.. أو الأستاذ الحقيقي.. أو 
الحبيب الرائع.. أو النبي المرسل.. أو حتی صاحب إحدى العلاقات 
القديمت في نسختّ جديدة.. بيكون زي الفارس الهمام. 
يدخل عالك الداخلي بكل جسارة وشجاعي. يحارب.. 
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آه يصالج. یصالحك علی نفسك.. ویصالحك علی معصونات 
عالك الداخلي اللي هي جزء منك.. یصالحك على غيرك. 
یصالحك على اللي حواليك.. یصالحك على الدنیا.. یصالحك 
على Zu‏ ویصالخك على وينان AR‏ تفر تخص E‏ 
تبقى بتي آدم تاني.. ملیان آمل.. وحب.. وحیاق.. 


اذن.. 

عالك الداخلي حقيقي أكتر من الحقيقت نفسها.. وبيؤثر في 
كل أفكارك وشاع لذ وتصرفاتك وردود أفعالك.. 

عالك الداخلي مكؤن من مجموعت من العلاقات والمشاعر 
الخزنی في صور درامین هائلن التركيب وشدیدة التعقید.. 
عالك الداخلي بیظهر في أحلامك وفي طريقَيٌ مشيتك وفي 
علاقتك بنفسك وجسمك والناس وحتی علاقتك برینا.. 

عالمك الداخلی مهما كان مشوه. مهما كان ملیان بالوحوش 
والأشباح ومصاصين الدماء. ممكن علاقت واحدة حقيقيت 
فیها قبول وحب واهتمام واحترام, تغيّره, وتلونه. وتشفیه 
وتعید تکوینه من أول وجدید.. 


ممكن تقوم تد ور على العلاقن دي دلوقت؟ ممكن تحتشنها 
أو تعید اکتشافها في حياتك؛ ممكن تسمح بیها! ممكن 
تحافظ عليها؟ 
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الحب يشفي.. 
الحب یطیب الخواطر.. 
الحب یصنع الأنبیاء. 


"والقیت عليك محبي منی.. ولتصنع على عيني“ - طه ره 


صدق الله العظیم. 
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A 
الخروج عن النص‎ 
Adjustment Bureau عن فیلم‎ 
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إلى 
(ديفيد) شاب سياسي لامع.. ناجخ وطموخ.. طموحه مالهوش حد ود.. 
رشح نفسه لانتخابات الكونجرس.. لكن منافسه لعب معاه لعب 
فذرة تسببت في سقوطه بالانتخابات.. 
يوم مُؤتمر رديفيد) الصحفي لإعلان الهزيميئ كان نقطم تون في 
حياته.. لأنه قابلها.. قابل رالیس.. فتاة جميليّ بس متهورة. رقيقم 
بس غریبم.. قريبي بس مش سهلم.. تبدو مجنونمد. لكنها في منتهى 
العقل.. تلقائین ومغامرة.. وجواها Hal‏ على درجت عالينّ جذامن 
الإحساس, وبتشتغل راقص باليه.. 
بعد ما قابلها بدقايق.. وأثناء كلمته أمام جمهوره. قزر ديفيد.. 
وفجأة.. وبدون مقدمات.. إنه يخرج عن النص. النص اللي جهزه 
فريق حملته الانتخابين علشان يقوله لجمهوره.. مش بس كده. 
ده كمان خرج عن الشكل اللي كان المفروض إنه يظهر بيه قدام 
الناس.. من أول الكرافت” لغایم الجذمم.. ديفيد قزر ولأول مزة في 
حياته انه يبقى صادق مع نفسه.. يقول اللي جواه زي ما هو.. يعمل 
اللي حاسس بيه بدون أي حسابات أو مخاوف.. ويفتح قلبه.. للخب 
الحقيقي.. والحياة الحقيقية.. 
بعدها بشهر.. (ديفيد) قابل رالیس بالصدفت تاني.. اتعرف عليها 
أكتر.. وقرب منها آکتر.. وحبها أكتر.. وأخد رقم تلیفونها.. وده 
كان تاني خروج عن النص.. بس الزة دي.. كان خروج عن النْص اللي 
السماء رکما يزعم الفیلم) حاطاه لحياته.. والزة دي كان لازم السماء 
نتدخل علشان نرجعه لخط سيره آلرسوم.. وهو ما حدث بالفعل.. 
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ف 

أرسلت السماء فريق «مكتب ag‏ علشان یصلحوا ما 
آفسده (ديفيد).. وحصلت مواجهنّ غير متوقعت بينهم وبينه.. 
عرّفوه فيها بنفسهم وبقدرانهم غير المحدودة وطلبوا منه بکل 
صرامي ووضوح إنه يبعد عن (إليس).. ويرجع لمساره المرسوم.. 
اللي هي مش جزء منه.. واللي ما كانش المفترض فيه إنه یقابلها 
ولا یحبها.. والا هایضطروا لتد خل عنيف.. AB‏ يصل سح عقله.. 
ديفيد مش فاهم ولا عارف هما ليه مش عاوزینه یقابلها تاني 
ویحبها ویحمل معاها حیانه.. وفي نفس الوقت فيه حاجم 
جواه بتنادي علیها ونروحلها.. فقرر وبكل شجاعم واصرار 
وتحدی انه یصدق احساسه ويمشي ورا قلبه. ویدور على 
(الیس... مُلهمته.. بکل شکل.. وباي ab‏ وفي کل 
مكان.. ورغم إنه ما كانش معاه أي تفاصيل عنها أوأي وسیل 
تواصل معاها ربعد ما فريق مكتب التسوین أخد منه رقم 
تلیفونها إلا أنه كان عنده أمل.. إنه هایلاقیها.. 

ديفيد لقی (إليس) بعد ثلاث سنوات من البحث.. والانتظار.. 
والصبر.. والأمل.. 

(5 

جن جنون فریق (مکتب „(age‏ وعملوا کل „aala‏ 
کل حاجم.. علشان یفرقوا بين (ديفيد) ورالیس ناني.. لڪن 
اصرار (ديفيد) ونحدیه وثبانه ونصدیته لإحساسه وعدم 
خفوت آمله كان أقوى منهم بمراحل.. فاضطروا لرفع (القضيي) 
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لأعلى مُحترف في الکتب.. (طومسون).. 

(طومسون) كان رادع.. قاسي القلب.. عنده استعداد انه يؤذي 
بدم بارد.. ووسائله في الأذى كتير جدا.. واستخدم أقواها 
وأكثرها ردغا.. الإحساس بالذنب.. 

طومسون فابل «ديفيد) وفاله ليه (مكتب (ag‏ عاوز 
يفرق بينهم: لأن الخطة المرسومت والنص المكتوب بيقول إن 
«ديفيد, الفروض يزيد نهمه للشهرة.. وبحثه عن خب الظهور.. 
واحتياجه للتصفيق والإطراء.. لغاین ما ده يوصله إنه یکون 
رئيس أمريكا.. في حين إن وجود (اليس) جنبه بیسکت 
جواه ضجيج البحث عن الشهرة. ويكبح رغبته في حب 
الظهور. ويشبع احتياجه للشوفان والتصفيق والاطراء. لأنه 
هيلاقي كل ده فيها.. وفي عينيها.. وفي فربها.. وفي حبها ليه.. 
وده كفيل بإنه يخليه شبعان.. ومبسوط.. وراضي.. وفنوع.. 
(ديفيد) من غيرها هايحكم أمريكا ويغيّر العالم.. لکن 
معاها مش هايحككم ولا يخير غير ر نفسه.. وده ما كانش في 
الخطن.. 

طومسون أذى رالیس, لدرجت قد تحرمها من ممارسي رقص 
الباليه تاني. وده ممكن يحطم كل أحلامها وطموحاتها 
ومستقبلها وحياتها.. وعلق وقف هذا الأذى على بُعد دیفید) 
عنها.. ديفيد وصلته الرسالم.. وفرر یبعد.. علشان يحميها.. من 
وجوده معها.. وتوايعه.. 
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É) 

(ديفيد) فضل محتفظ بالأمل, وماتخلاش عنه, وکان مُتابع 
الیس وأخبارها عن بعد.. ومستي الوقت الناسب.. وهنا ظهر ليه 
آخیرا أحد أفراد «محتب التسویمّ الطییین.. اللي قزر یساعده 
في الوصول ليها مزة تانية.. قبل جوازها من شخص آخر.. 
«ديفيد) قزر ياخد الخاطرة.. ویستخدم کل طاقته.. وحل 
مجهوده وکل قدرته على الاصرار والتحدي والثابرة وعدم 
الاستسلام.. ديفيد فتح کل الأبواب الغلقت.. واخترق کل 
طرق الستحیل.. وما وقفش عند أي خوف ولا أي تهدید.. وکان 
مستعد یدفع أي تمن.. حتی ولو كان الجنون أوفقد الذاکرة 
او مسح العقل).. 


ô) 

(اليس) في الدقائق الأخيرة قبل الزفاف.. ملياني تردد وحيرة 
وتيه.. ديفيد يظهر فجأة.. يشرحلها أسباب اختفانه وبعده. 
كلام غريب جذا مش قادرة تستوعبه.. خطت.. ومکتب 
تسويت.. وناس بتحارب وجودهم مع بعض!! في حين إنها 
غضبانن منه جدا وشايفاه ندل ووغد ومش قادرة تسامحه على 
اختفائه الملتكرر بدون تفسير كل ما تحبه وتتعلق بیه, حتی 

إنه سابها وهي مریضمّ في المستشفى.. 
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وهنا بیکون قدامها اختیار صعب جدا: اما تحمل في حیاتها 
الرسومّ الواضحّ اللي عارفی آولها وآخرها.. حیاتها التقلیدیم 
اللي هاتبداها بعد لحظات مع زوج وفرصتَ عمل nal‏ 
واستقرارمضمون.. أوإنها تخاطرهي كمان وتخرج عن النص.. 
وتتمرد على الخطة الرسومن.. وتصدق دیفید.. وتثق فيه.. 
بدون شروط.. حتى لو كان بحسابات العقل. بيخرف.. 
(إليس) ويدون تردد ولا تفكير.. قزرت تخاطر.. واختارت 
(ديفيد).. اللي قزر یقابل مدير مكتب التسويى) بنفسه.. 


(۱ 

الشهد الأخير 
في کل مکان.. وبکل rn‏ طومسون ورجالی بیطارد وا 
(ديفيد) ورالیس.. اللي وصلوا لقر الادارة وصعدوا لأعلى Haii‏ 
في الینی.. ونمت محاصرنهم هناك.. للیدء في عمليي (مسح 
عقلهم) وإعادتهم للطريق المرسوم.. 
وفي Aland‏ جمعت ما بين اليأس والأمل.. والخوف والرجاء. 
والوداع واللقاء.. والحيرة والحب.. والموت والحياة.... جت رسال 
من المدير لرطومسون).. 
الرسالت كانت استجابة الدیر.. وتغبير الخطن.. واعادة تحرير 
النص.. علشان (ديفيد) يكمل مع (اليس,.. 
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N 
كل الكلام الجاي ما لهوش علاقي مباشرة بانجاه الفیلم‎ 
الفلسفي او العقائدي اللي فيه بعض الغالطات.. لکنه‎ 
مُستوحی من حاجات كتير منها بعض أفكار الفیلم التوافقن‎ 
مع ثفافتنا ونراثنا ودبننا..‎ 


الخروج عن النص 
كام مزة خرجت عن النص.. وعن الخطي المرسومم.. وعن 
الطريق المعد مسبقا؟ 
بلاش ڪده.. هو فيه كام نص في حياتك.. وكام خطم 
مترتبت.. وکام طريق جاهز ومتفصل على مقاسك؟ 
من أول ما تتولد.. يبدأ نص الأب والأم.. بتاع اسمع الکلام.. وما 
تعليش صوتك.. وما تقولش لا.. وما تزعلنيش علشان تبقى 
شاطر.. واشرب اللبن علشان تد خل الجنم.. 
وبعدين نص التفوق في الدرسن.. بتاع ذاكر واحفظ ولازم 
تطلع الأول وتجيب الدرجات النهائيي وتدخل کلیس الطب 
ونطلع دكتور.. وتحقق حلم أبوك وأمك رمش حلمك (CIl‏ 
وبعدين نص الجتمع.. بتاع ضل راجل ولا ضل a‏ وان فاتك 
الميري اتمرمغ في ترابه واللي ما لوش كبير يشتريله كبير.. 
وأخطر من كل ده.. النص الوحيد اللي يحددهولك شيخ أو 
كاهن للوصول لربنا.. مع إن طرق الوصول له سبحانه وتعالى 
مُتعددة بعدد الخلق والخلائق.. 
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„ml‏ نا كنت نحاول نخرج عن النص كان بیحصل ایه! 
فاکر لا كنت بتصدق نفسك وتمشي ورا احساسك بیحون 
إيه رد الفعل؟ فاکر مين کانوا أعضاء رمحتب التسویم) 
اللي کانوا بيرجعوك -بطرق كتير فوي. للخطم المرسومم.. 
والطريق الجاهز.. والنص الأصلي.. كتير أوي.. مش کده؟ 


فاكر اللعب على وتر شعورك بالذنب وأنت صغير وقد إيه ده 
شوه فيك وأذاك؛ طيب فاكر كميدن الترهات والكلام اللي 
مالوش لازم اللي كنت بتضطر تحفظه علشان تبخه في 
الامتحان.. وبعد ما تخرج تنساه وتحفظ غيره؛ فاكر ده فد 
إيه كان فميء وسيئ وبدون معنی؟ طيب فاكر كلام الشيخ 
الجليل معقود الحاجب أو الكاهن العظيم نكفهر الوجه عن 
إنك مخطی وعاصي وكافر لجرد إنك سألته سؤال بزه النص.. أو 
فكزت فكرة بزه الصند وق! وإزاى تعامل معاك وکانه معاه 
مفاتيح الجن والنار.. وكأنه وصي على الدین.. أو على ربنا 
جل علام).. 


عرفت مين هما أعضاء رمحتب التسوين) اللي كانوا حواليك 
طول حياتك وفي كل مراحلها! عرفت كانوا عاوزين منك إيه 
طول السنين دي؟ عرفت التمن اللي دفعته.. واللي غالبا ما زلت 
بتدفعه.. 
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کانوا عاوزينك تبقی أي حاجن.. غير نفسك الحقيقية اللي 
ربنا خلقها.. خلقها حزة.. تلقائيت.. عنيدة.. جرینن.. ليها حق 
الاختیار ونقریر المصير.. وتحمل المسئوليم.. ما فيش بينها وبينه 
أي وسيط ولا أي وصي.. 

كانوا عاوزينك تبقى تقليدي.. عادي.. زيهم.. لا تسأل.. ولا 


تنفكر.. ولا نحس.. 

كانوا عاوزينك ما تخاطرش.. وتستسلم.. لكل ما هو زائف 
وهش وفارغ.. 

کانوا بیغروك بنجاح مألوف. وسكت معروفن.. وحياة 
اعتیادیمد. 


والتمن كان تشويهك وتخليك عن فطرتك وانسلاخك 
من جلدك. فتخرج منك نفس مزيفت متكيفت مع النص 
الکتوب.. متوائمّ مع الخطة العدة مسبقّا.. لا تسلك الا 
الطريق الرسوم والرتب والفصل على مقاسها.. 


A) 
لا یرد القضاء الا الدعاء‎ 
تعرف ان عندك القدرة على تغيير الا حداث ومجریات الأمور..‎ 
تعرف انك ممكن تغبر القدر.. وترد القضاء.‎ 
تصور انك انت اللي بتحدد موقف ربنا منك..‎ 
مش الفیلم هو اللي بیقول كده.. ولا آنا اللي باذعيه.. ده ربنا‎ 
ورسوله الکریم هو اللي علمنا ده.. لما الرسول صلی الله عليه‎ 


vi 


£fb/mashro3pdf 


وسلم یقول "لا يرد القضاء الا الدعاء" یبقی ربنا ادالك في إيدك 
مفتاح تغتر بيه أحداث ومجریات حياتك باذنه وده برضه 
هايكون من القضاء اللي هو سبحانه مقدره بعلمه وقدرته. 
ولا يقول رينا عز وجل في الحديث القدسي: ”إذا تقزب العبذ 
الي شبزا تقریت إليه ذراغا. وإذا تقزب إلي ذراغا تقزیت منه باغاء 
واذا آتاني يمشي أتينّه هرولمٌ».. یبقی انت اللي بتحدد موقف 
ربنا منك.. والبداین دایما من عندك.. 

ولا رینا یقول: "ونحن آقرب الیه من حبل الوريد“.. یبقی ما فيش 
بينك ويين ربنا أي حاجز أو وسيط أو وصي.. 

يعني وباختصار شدید. حضرتك مالكش حجن.. 

معاك كل الأدوات المناسبتَ علشان ترسم خط حياتك 
بنفسك.. وتغيّر الخطنّ دي بناء على رؤيتك واحتياجاتك في 


ومعاك الارادة الحرة اللي تحدد بيها الطريق اللي هانمشی فيه.. 
ولو ما عجبحکش.. نمشي في غیرد. 


وعندك القدرة على الاختیار.. واعادة الاختیار.. واعادة اعادة 
الا ختیار مزة واتئين وتلاتمد. 

وليك الحق في اتخاذ أي قرار تشوفه في أي وقت تحبه.. من أول 
هاتفطر إيه النهاردة لغایم الایمان والکفر.. 

ربنا ادالك مفاتیحك في ایدك. وسلمك عقد ملکین نفسك 
لفترة محددة بعمرك. ووهبك حريم وارادة واختیار وفرار 


ومسئوليم.. 
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آنا مش کاتب الکلام ده علشان أقول خطبن دینین أو وعظ 
مباشر.. أنا اتب الکلام ده علشان أقولك حاجمّ تاني خالص: 
ما فیش أي حد من حقه يرسملك طریق حياتك.. ولا أي حد من 
حقه یحط رجلك على طریق انت مش مُقتنع بيه.. ولا أي حد 
يملي عليك آراءه وتجاریه الخاصيّ باعتبارها نصوضا Ai‏ 
مش من حق أي حد يحددلك اختیاراتك. ولا ياخد قراراتك 
بالنيابي عنك.. ولا يخليك تشوف بعینیه أو تسمع بودانه أو 
تبقی مشروعه الاستثماري الرایح.. أو تحقق حلم حیاته اللي 
ما حققهوش.. 

أنت كائن مستقل بذاتك.. حر.. ومختار.. ومسئول.. 


A) 

مخاطرة الأمل 
في علاقته ب رالیس. دیفید كانت کل الأبواب قدامه 
مقفولي.. كان مُطازد.. كان معرض للخطر في كل خطوة 
بيخطيها.. وكان الأسهل ليه وليها انه يكمل مشوار نجاحه 
وصعوده المضمون.. 
فريق (محتب التسوین كان عنده ڪل القوى.. وكل 
الصلاحيات.. طول الوقت.. 
لكن (ديفيد) كان عنده حاجن أقوى وأهم.. كان عنده 
أمل.. والأمل دايمًا محتاج حاجتين: انك تصدق إحساسك.. وإنك 
تكون مستعد للمخاطرة.. علشان الأمل مخاطرة.. 
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مخاطرة انك تسيب اللي تعرفه وتروح للي ما تعرفهوش.. وإنك 
ترفع أقدامك من على الأرض الثابتت, وتحلق في السما شویمد. 
قبل ما تلاقي أرض جديدة تقف علیها.. 

مخاطرة انك نقتحم الجهول.. ونقبل الفشل والضعف.. وفي وقت 
من الأوقات.. ممكن تبقی لوحدك.. 

مخاطرة انك تستخدم كل مجهودك وطاقتك وقدرتك, وتجيب 
آخرما عندك من صبر واصرار ومُثابرة.. علشان توصل.. 
مخاطرة إنك تشوف مخاوفك وتقبلها وتتجاوزها.. وما تقفش 
عندها ولا تسمحلها تعطلك.. 

مخاطرة إنك تبقى ممستعد تدفع أي تمن.. في أي وقت.. 

أول ما تلاقي في نفسك كل ده.. يبقى عند أمل.. بجد.. 
ساعتها.. هاتلف مقبض أى باب في اتجاه أملك.. فالباب يتفتح.. 
على مشهد مفاجی مختلف.. وعالم جميل مبهج.. وفرحم 
حقيقينَ عارمة.. ووصول مُبد ع وعبقري.. | 
ساعتها..مش هاتبقی أي حد غير نفسك.. 


۹ 
تریاق الحب 
آنا مش هاکتب عن الحب أكتر من اللی اتكتب.. ولا هاخترع 
کلام جدید.. بس فيه مشهد واحد في الفیلم ده لخص كل 
الکلام وکل العاني اللي ممكن تتقال أو توصف الحب.. 
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هکل واحد فينا عنده احتیاجات نقسیم All‏ بیتولد بیها 
وبیعیش بیها وطول الوفت بیسعی انه یشبعها من خلال علافته 
بالاخرین.. احتیاج انك تتشاف وتتسمع.. ویبقی مرحب 
بوجودك في الدنیا.. احتیاج انك يتحس بيك.. احتیاج انك 
تتقبل من غير شروط.. احتیاج انك تحس إن وجودك مهم ومبهج 
وله معنی عند اللي حواليك.. احنیاج انك تبفى تلقائي وعلی 
طبيعتك بدون زيف ولا تشويه.. احتیاج انك تقول Èh‏ بمنتهی 
القوة عند اللزوم.. واحتیاجات تاني كتير أوي.. 

الاحتیاجات دي لو تم اشباعها آثناء AN‏ بیطلع انسان سوي 
وصحیح نفسيًا.. وتكبر معاه احتیاجاته.. في صورة معقولن 
وبسيطم.. لکنها لو لم يتم إشباعها منذ الصغر.. بتفضل في 
صورتها الطفوليت الضخمَّ جذا وتكبر مع الواحد بشکل 
مرضي لا يكف عن الضجيج والصخب طول الوقت.. 

(ديفيد) كان عنده احتياج ونهم شديد للشوفان (إنه يتشاف 
ويتعرف ويشتهر.. كان بيحب الظهور.. كان بیعشق لمعان 
عيون الناس لما تشوفه.. كان بيستمتع بتصفيق الناس ليه 
وإعجابهم بيه.. والاحتياجات دي كانت موجودة جواه بشکل 
مرضي لا يشبع ولا يرضى.. لأن كل وسائل إشباعها كانت 
مزیفن BI‏ وغير حقيقيم.. 

(ديفيد, كان جواه فراغ عامل زي الثقب الأسود اللي بيبلع أي 
حاجن يلافيها فصاده.. بلا نهاین.. وكان الطريق المرسوم ليه 
(هو) إنه يفضل يطلبها ویسعی إليها ويحاول يشبعها بشكل 
مرضي ومبالغ فيه.. لغاييّ ما يوصل لرئاستّ أمريكا.. 
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وجود رالیس) في حياة ردیفید) كان العلاج.. وحبها الحفيفي 
ليه كان الحل.. وجودها جنبه كان هو الجواب الشافي 
لأسئلته.. وحبها كان الد واء الناجع لوجعه.. 

في مشهد عبفري بين ردیفید) وعضو رمكتب التسويم) الطیب (هاري): 
طومسون كان کاذبا حینما أخبرك بأنه لا یمن وجودك 
بجانب (إليس) لأنها تظهر جانبك الستهتر. 

لاذا اذن یهتمون Voll‏ 

لأنها تكفي يا رديفيد.. لأنك إذا حصلت علیها, فلن یکون 
عليك أن تملا ذلك الخواء بدا خلك بالتصفیق والأصوات. 

اذا كان فيه أي حاجت ممكن تشبع کل الاحتياجات 
النفسيت الأساسيت لأي بني آدم في الدنيا.. فهي خب حقيقي 
صادق غير مشروط.. 

إذا كان فيه دواء شافي لكل الأمراض النفسيت.. من القلق 
وحتى الجنون.. فهو خب خالص من القلبد. 

إذا كان فيه ترياق لكل العلاقات المسمومي. والتشوهات 
النفسية المعقدة.. فهو خب اصیل يصل لنخاع الطرفين.. 

إذاكان فيه سکم واحدة.. تصل بينك وبين نفسك وبين الناس 
وبين رینا.. فهي سکن الحب.. في صورته الخام. 

الحب هو الاجاین الأخيرة.. على كل التساؤلات.. 

الحب هو الجراحة الناجحت.. لكل القلوب.. 

الحب هو كلمت السر.. وروعتّ السحر.. ومنبع النور.. 

إلى كل الأمهات والأباء والأصدقاء والأزواج والأحبة والعشاق.. 
اقروا الكلام من الأول.. 
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أعتقد أن إعلان الأسامي ربتاع احدی شرکات الیاه الغازین) 
هو أكتر اعلان نجح وانتشر بين الصریین في رمضان ۲۰۱۶.. 
الشرڪ٬‏ دي کتبت آلاف بل ملایین الأسامي بشکل عشوائي 


على عبوات منتجانها.. 
حد عارف ليه الفکرة دي حققت كل النجاح ده؟ 
أنا أقولكم ليه.. 


فيه احتياج عام عند البشر جمیغا اسمه (الحاجة إلى الشوفان) 
Need to be Recognized‏ يعني انك تحس من الآأخرين اللي 
حواليك انك متشاف.. إنك موجود.. انك مُهم.. إن وجودك ليه 
معنى وقيمت وتأثير عند الآخرين.. كلنا مولودين بهذا 
الاحتياج وهو احتياج فطري جذا وطبيعي جذاء وبنبدأ نسعى 
وراه ونحاول نشبعه من سنوات وزبّما شهور عمرنا الأولى.. 
الطفلي الصغيرة اللي تلبس فستان جديد وتروح تقول لمامتها: 
ماما.. شوفي أنا حلوة إزاي! هي في الحقيقيّ محتاجي نحس 
إن مامتها شايفاها وانها حلوة في عيون مامتها. اللي هي كل 
العالم بالنسب ليها في السن دي.. 

الطفل اللي ساعات بيصرخ ويكسر ويلف ويدور حوالين 
نفسه. هو في الحقيقة عاوز يلفت نظر اللي حواليه ويتأكد 
إنهم شايفينه.. يتأكد انه متشاف.. 

مهم جذا إننا نرضى ونشبع الاحتياج البسيط ده عند أولادنا.. 
لأنهم لو كبروا وهما جعانين للشوفان ممكن يعملوا أي 
حاجي ويدفعوا أي تمن علشان يتشافوا.. علشان بس ييتسافوا.. 
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من أول الشخص النرجسي اللي عاوز یکون محور الکون 
ومحط انظار الجمیع. مروزا بالشخصيت الهيستيريونين 
الهووست باللبس اللون والاکیاج البالغ فيه جذا والضحکم 
اللي تسمع آخر الدنياء وانتهاء بالشخص متوهم الرض اللي 
بیحس كل لحظنّ انه مریض ومحتاج یکشف ویطمن على 
صحته واشعاته وتحالیله بدون أي مبرر ولا أي سبب.. فقط 
علشان یتشاف.. فقط علشان یحس انه موجود.. وانه في بؤرة 
الاهتمام. على فكرة.. فيه ناس بتقتل علشان تتشاف.. وناس 
بتهاجر علشان تتشاف.. وناس بتبیع نفسها علشان تتشاف.. 


ليه بقی اعلان الشركن دي نجح في مصر بالصورة الکبيرة 
دي؟ 

علشان في مصر طول السنين والعقود اللي فاتت. صعب أوي 
تكون فيها متشاف.. صعب أوي تتقدر على اللي بتعمله.. اللي 
بیذاکر ويجتهد وياخد الشهادة الكبيرة.. بیکتشف في 
الآخر انها مالهاش أي فيم:.. اللي بيحاول يقدم فكرة جديدة 
أو يعمل بحث علمي تتهافت الجلات والدوريات الاجنبين 
علشان تنشره بيلاقي نفسه غرفان في غيابات الجهل والروتين 
والعادین القاتلم.. اللي بيشتغل شغلانرٌ واحدة بیضطر 
یشتغل شعغلانتین.. واللي بیشتغل شغلانتین بيلاقي نفسه في 
الأخر معندوش وقت انه حتی بعیش.. 
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علشان الناس عندنا في مفرمت.. بتفرم أي حد بحاول يلي 
احتیاجه الطبيعي الفطري في انه یتشاف. أو اي احتیاج فطري 
طبيعي آخر.. علشان معظم ناسنا عایشین تحت الارض.. تحت 
ارض الجهل والفقر والرض.. علشان کده حلم أي شاب صغير 
هو انه یهاجر بره.. وانه يعيش حياة یحس فیها انه موجود.. 
وموثر.. ومتشاف.. وعلشان كده برضه. اللقص الشدید في 
u‏ هذا الاحتیاج بيخلي كتير من الناس حاسس بأهمييٌ 
زانفن.. كبيرة.. مبالغ فیها.. بدون مبرر وبدون سبب وبدون 
في أحد تمارین الاحماء بتاع السیکودراما تمرین اسمه 
(الأسامي) وفکرته إن كل واحد یقول اسمه وباقي الجموعن 
تردد اسمه وراه بصوت عالي.. ومش ممكن تتخیلوا وصف 
كل واحد لما یسمع اسمه وهو بیتنادی عليه بصوت عالي من 
مجموعہ بیکون عامل ازاي.. حد یحس انه مبسوط.. حد 
يحس انه مطمن.. حد يحس ان الدنیا نورت.. حد یحس انه 
موجود.. وکلها تعبیرات مختلفيّ عن اصل واحد.. احساس 
اني متشاف.. 

هو ده اللي عملته الشركم.. كل واحد يلافي اسمه موجود 
على إحدى عبوانها.. یحس ان الناس شايفاه.. ویتقدره. وبتفرح 
بيه.. وبتشيره على الفیس.. ویتعمله لايك.. وصور.. ویوستات.. 
وما يشبه الأجواء الاحتفالین.. لجرد اسم.. بس الححاین مش 
بس اسم.. الحكاية في الاحتیاج اللي ورا الاسم.. 
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نرجع بقی ونقول: 

حسس الطرف الاخر رالأولاد.. الأزواج.. الأصدقاء.. وغيرهم في 
علافتك بيه انه متشاف.. انه موجود.. وان وجوده له قيمي 
وتأثير.. وان وجوده مُفرح.. ومبهج.. وجميل.. ومهم.. علشان 
البديل ممكن يكون تمنه غالي أوي.. 

وكمان لما تحس إنك محتاج الاحتياج ده رانك تتشاف اطلبه.. 
بدون تردد.. اطلبه بصراحی وبوضوح وبكلام مباشر.. علشان 
برضه البدیل.. ممكن يكون تمنه غالي أوي.. 
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إوعى تكون مدمن.. 

العنوان يخض.. مش كده؟ 

طبغا Jal‏ صورة جت في ذهنك أول ما فريت العنوان ده.. هي 
صورة واحد مدمن مخدرات فاعد في أوضي لوحده أوفي وسط 
en‏ أصحابه وبيضرب مخدرات.. 


أحب أقولك لا يا صديقي.. الإدمان مش بس إدمان مخدرات.. 


إدمان المخدرات هو بس أوضح أنواع الادمان وأشهرها.. لكنه مش 
أخطرها ولا أكثرها انتشازا.. 

فيه إدمان للجنس.. يعني ممارسات Hui‏ موتورة ومشابعم 
بمعدل ang‏ خارج النطاق الطبيعي.. 

وفيه إدمان للعمل.. يعني تشتغل وتشتغل وتشتعل لغاين ما 
تنسى نفسك واللي حواليك وحقك على نفسك وحقهم عليك.. 
وفيه إدمان للعلاقات الوذیت. يعني تعمل Kölle‏ مع حد 
يؤذيك نفسيًا او جسدیا أو عاطفيًا.. وبعد ما تنتهي العلاقمٌ 


دي.. تدور على حد ناني بنفس المواصفات.. وتكرر معاه نفس 
شكل وتفاصيل الأذى.. مرة.. ومزق.. ومزات.. 


وفيه إدمان لدور معین في سيناريو حياتك وتحكراره بلا نهايم.. 
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يعني تدمن لعب دور Ball‏ کل علاقاتك.. أو تدمن لعب 
دور الجاني.. آو تدمن لعب دور النقد.. 


فيه إدمان للفلوس.. 

فيه إدمان للسفر.. 

فيه إدمان للقرايي.. 

فيه إدمان للفيسبوك.. 

فيه ادمان للوحدة.. 

فيه إدمان للخوف.. 

فيه إدمان للعلم ردون تعلم حقيقي... 

فیه ادمان للتدین السطحي لیف ردون تدین اصیل عمیق.. 


وطبغا فيه ادمان للحب الزیف برضه.. لما طرف یتشعلق 
ویتشعبط بالطرف التاني.. ویرتبط بيه بحبل شري طویل 
وسميك وخانق.. ما يعرفش يعيش من غيره.. ولا حتى يعرف 
یتنفس في غیابه.. وتفقد حياته معناها في عدم وجوده. 


فيه ادمان لكل حاجي.. 
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أقولك على سر.. 
عارف المدمن بيدور على ایه! 


أوعى تفتكر إنه بيدور على الحشيش أو البرشام أو اليودرة 
أواللذة الجنسيت أو الفلوس أو... أو.. أو اي حاجن من ذول.. لا.. 
كلدي بدایل.. مُجرد بدايل.. وبدایل خیبانت وضعيفيّ جذا.. 


الدمن بيدور على حاجت تاني خااالص.. hala‏ فقدها من 
زمان.. من زمان جدا .. 

الدمن عنده ثقب أسود كبير جذا في نفسه بیحاول یملاه باي 
شکل ویبلع من خلاله أي nz‏ 

الدمن عنده احتیاج نفسي أساسي وعمیق للغاية.. الفروض 
بعد قراءتك للفصول اللي فاتت تکون عرفته لوحدك.. 


الدمن محتاج علافي.. 

BR 

الدمن محتاج علاقت مع حد.. بس مش أي علاقت.. ومش أي 
-A‏ 


الدمن محتاج علاقت مع حد ما یقولهوش رلا) على الفاضيت 
والملياني.. زي ما كان بیتقاله من آبوه وأمه زمان.. 
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الدمن محتاج KANE‏ مع حد یلاقیه وقت ما یحتاجله.. مش 
يكون مسافر آو مشغول عنه ومش مهتم بيه.. 

الدمن محتاج علاقن مع حد بسعده ويبسطه A ang‏ بدون 
شروط حتی وهو في آتعس وأضعف حالاته الانسانین.. مش 
حد يديله ده بشروط حاذة وصارمم.. زي انه یسمع الکلام 
آو یشرب اللبن.. 


الدمن محتاج علاقن مع حد يخفف عنه إحساسه العمیق بالألم 
ويطبطب عليه ويطيب جراحه.. مش حد يدوس على جرحه 


الدمن محتاج علاقيّ مع حد يرضيه ویشیع حرمان واحتیاج 
سنینه وأيامه الاولی لغاييٌ ما یفقد وعیه من الشبع وينام من 
الرضا.. زي الطفل الرضیع في حضن آمه.. مش حد یتفنن في 
سلبه وحرمانه من حقه في الشبع ومتعته في الرضا.. 

الدمن اتحرم من علاقت واحدة في حیاته توصله ده. بس 
لقاه كله في مادة ادمانه.. بغض النظر عن اسمها وطبیعتها: 
ما بتفولهوش رلا) على الفاضيم واللیانم.. بیلافیها وقت ما 
یحتاجلها.. بتسعده وتبسطه وهو في أضعف حالاته الانسانیمح.. 
بتخفف احساسه العمیق بالالم لغاین ما یفقد وعيه وینام. 


الدمن بقی مدمن.. لأنه محتاج.. 


Aa 
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محتاج علاقت تقدمله ده كله.. 
حتی لو کانت العلاقمّ دي مع قرص ترامادول. 


الدمن هایفضل یدمن طول ما العلاقن دي مش موجودة.. أو 
مش موجودة بشکل حقيقي.. لکن لو العلاقت دي اتوجدت 
مع أي حد حوالیه روبشکل حقيقي.. هایبطل ادمان.. فوزا.. 
وللاید.. مهما كان شكل ادمانه.. ومهما حانت مادة ادمانه. 


همه œ‏ مه 


NEE‏ حقیقین فيها خب غير مشروط وقبول واحترام وسماح 
وتفهم واستيعاب.. مهما حصل.. 


علاقن Ana‏ يوصله منه فيها تقدير وقرب واهتمام. 
lila‏ 


مه æ‏ مه جو 


öde‏ حقیقین نکون ملیانن صدق ورحمث. في کل 
الظروف والحالات.. 


اللي معند وش العلافن دي يقوم ید ور علیها.. لغاین ما یلافیها.. 
ویتمسك بیها.. ویحافظ علیها.. لأن البدیل تمنه غالي.. غالي 


أوي.. 
شوفتوا الغلب؟ 


شوفتوا الوجع؟ 
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شوفتوا فيه كام مُدمن حوالینا في الشوارع والبیوت وأماکن 
العمل وغیرها وغیرها!! 


فيه حد شاف هو شخصیا بیدمن إيه؛ 
فيه حد شاف هو نفسه محتاج ایه؟ 


فيه حد هايقوم يدور على البدیل الحقيقي من خلال علاقت 
رانسانیت حقیقین؟ 


يا ریت نبدا.. 
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دورك في سیناریو حيانك 
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ستووووب.. وفف 1798 کل حاجی بتعملها.. 

أيوه دلوقت.. عاوز کل تركيزك.. 

معایا؟ 

„las 

اختاریاللا آهم علاقيّ في حياتك.. آهم علاقمد. 

علافتك مع مرانك؟ علافتك مع جوزك؛ علافتك مع أيوك أو 
أمك؛ علاقتك مع أولادك؛ علاقتك مع صاحبك؛ علاقتك مع 
حبيبتك؟ رئيسك في الشغل! زميلك في الجامعم؟ اختار ياللا.. 


اخترت؛ 
ڪويس جذا.. 

جاوب بقى على السؤال التالي: 

في العلافن دي.. انت بتلعب دور مین؟ 

دورالضحية! واللا دور الجاني؟ واللا دور النقذ؟ 

بتلعب دور الشخص اللي بیضخی بنفسه في سبیل الطرف 
التاني, وبيعمل کل hala‏ یقدر أو ما یقدرش علیها علشان 
یسعده ویرضیه من غير أي مقابل ولو كلمي حلوة أو حتی 
نظرة شکر.. الشخص اللي بیقدم الطرف التاني على نقسه 
في کل nel‏ طول الوقت.. الشخص اللي بيدي باستمرار 
ومش مستني یاخد.. الشخص اللي بید وب کل ليلنّ وکل يوم 
علشان غيره یتهنی ویرتاح وینام قرير العین؟ 

ده حضرتك اسمه دور الضحيي.. 
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واللا بتلعب دور الشخص اللي بيدي آوامر كتير ومتوقع من 
طرف NE‏ الآخر انه يكون مطیع ویسمع الکلام وما 
یقولش لأ الشخص اللي شایف انه من حقه يعمل أي aale‏ 
في أي وقت بغض النظر عن تأثير ده على غيره.. الشخص اللي 
بیستنی من الآخرين العطاء والبذل والسماح بدون حدود وبدون 
ردود.. الشخص اللي مش بیرضی A‏ الشخص اللي غضبه 
صعب وقاسي. واللي محتاج اعتذار ورا اعتذار علشان يرضى.. 
وإثبات ورا إثبات علشان يصدق.. 

ده يا فندم اسمه دور الجاني راللي غالبا مش هاتشوف نفسك 
فیه.. على الأقل دلوقت.. لکن ما تستعجلش/.. 

واللا بتلعب دور الشخص اللطیف الطیب الحنین اللي بیساعد 
الاخرین بكل سخاء؟ یقدملهم الحلول.. ویجاوبلهم على 
الأسنلن.. ياخد بایدیهم.. ويرميلهم أطواق النجاة.. الشخص 
الحبوب.. الرغوب.. النتظر.. المخلص.. اللي بیسمع للکل.. 
ویفهم الجمیع.. ویحول دون وقوع الأذی.. يطبطب على ده 
ویمسح دموعده. ويربت على كتف ده.. الشخص الهادي العافل 
الرزین.. الشخص الناصح.. القریب.. الحکیم.. 

وده بقی يا سيدي اسمه دورالمنقذ.. 

عرفت تحدد دورك في العلاقی اللي اخترنها؟ 

طيب عرفت تحدد آدوارك في باقي علاقات حياتك؟ 

لسه؟ 


- 
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خد عندك.. 

الأب القاسي العنیف اللي بیشخط وینطر عمال على بطال.. 
اللي مش بيرضى.. اللي ترتجف أوصال أولاده وتهتز آرکان بيته 
ويتطاير الشررمن عيونه في ساعات غضبه.. اللي كلمته مش 
بتنزل الأرض.. اللي بيزعم إنه يعرف Al‏ ولاده أكثر من 
نفسهم.. واللي بيدي لنفسه الحق في تقرير مصيرهم بناء على 
رؤيته الشخصية المتفزدة.. ده بيلعب دور الجاني.. 

وأولاده اللي مش بإيديهم جيل واللي ممضطرين يسمعوا 
كلامه ويسايروه ویقدموا ليه قرابين الولاء والطاعتّ, ولو على 
حساب نفسهم ومستقبلهم وحياتهم.. دول بيلعبوا دور الضحيّم.. 
والأم اللي بتحاول طول الوقت تهدي الأمور.. وتحل المشاكل.. 
وتحمي الأولاد من أذى الأب.. وتحمي الأب من تمرد الأولاد.. 
علشان جو البيت يستقر.. وحالتّ البيت تتحسن.. دي بتلعب 
دورالمنقذ.. 

الزوج اللي بيهين زوجته باللیل. ويجرحها بالنهار.. ويقلل 
من شأنها مع كل ڪلم وكل نظرة وكل تصرف.. اللي 
بيشتمها بأي شكل.. أو يمد إيده عليها بأي درجم.. أو یمنعها 
من las‏ حياتها الطبيعييّ وحقوقها الإنسانيت بأي حجن 
وتحت أي مسمى.. ده بيلعب دور الجاني.. 

والزوجم اللي بتستحمل ده. ونطنش علشان نعیش, وتيجي 
على نفسها علشان ما تتبهدلش وتتشرد هي وأولادها لو 
اتطلفقت.. دي بتلعب دور الضحی.. 
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وزمیلها في الشغل. أو جوز صاحبتها, اللي بیهتم بيها. ويسمعهاء 
ویدیها الوقت والاهتمام والحنان.. وأوهام الحب.. ویعیشها في 
عالم جمیل من الرومانسیی والخیال وال.. وال.. ده بیلعب دور 
المنقذ.. 

الخطيب اللي بيوعد خطيبته إنه هايخلصها من ظلم أبوها 
وغلاسته وتسلط أمها وافتراها. وهايخرجها من بيتها اللي مليان 
مشاكل واذى وتعب علشان تسكن في بيته اللي مليان ورد 
وفل وياسمين.. ده برضه بيلعب دور المنقذ. وهي بتلعب دور 
الضحيت.. 

والحبيبم اللي بتتشعلق في حبيبهاء وتديله من غير حدود. 
وتصورله إنها من غيره ما تساويش حاجت, وإنها هاتموت لو بعد 
عنها, وانه هو المصدر الوحيد والفريد للأمان والحب والاهتمام 
في هذا العالم القاسي المتوحش.. دي بتلعب دور Dal‏ 
وتخليه هو يلعب دور النقذ. وبعد شويت الجاني.. آه بعد شوییم 
هايلعب دور الجاني.. أو بمعنى أصح.. هي هاتطلع منه دور 
الجاني.. وتخليه يلعبه.. 


كل واحد فينا جواه سيناريو راسمه لحیاته. بناء على اللي 
وصله أثناء التربيت واللي اتعرض له في سنين عمره الأولى 
وبعض الاستعداد الوراثي وبعض العوامل الأخرى.. سيناريو 
يعني أدوار وأشخاص وأحداث.. وبیکون ليه في السيناريو 
ده دور محدد.. اما دور الضحيت. أو دور الجاني. أو دور النقذ.. 


ar 
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بیسموا ده ساعات مثلث الذراما الحياتيت. وکل واحد بیدور 
في رحلت حياته وعلاقاته على اشخاص تنطبق علیهم 
مواصفات باقي الأدوار.. يعني لو كان الدور اللي مختاره لنفسه 
دور الضحيث. فبید ور رغالبا بسكل غير واعي) على حد یجید 
لعب دور الجاني.. ولو ما لاقهوش يشوف حد عنده الاستعداد 
الداخلي انه یمارسه ويبدأ بکل بساطت وبراعمّ یطلع الدور 
ده منه. ویدربه زي الخرج ما بیدزب الممثلين على الأداء.. لغايت 
ما یتقنه. ویتقمصه ویلعبه. ویمارسه. ويصدقه. ویتحول 
ليه. ويكونه.. 

آیود. يكونه.. 

تصور مثلا البنت اللي اتعرضت لشكل من أشكال العنف أو 
القسوة في العاملن أو الاعتداء الجسدي او اللفظي علیها وهي 
صغيرة لا تيجي نختار حد في علاقيّ عاطفية أو زواجي تختار 
مین؟ معظم الدراسات اللي اتعملت على البنات دي وجدت انهم 
رفي > عدم تغيرهم أو علاجهم نفسيًا) بیختاروا شريك حياة 
عنیف وقاسي ومستغل ومْتفنن في آسالیب العدوان اللفظي 
والجسدي والعاطفي.. وانه لو ما کانش كده فعلا.. فهي 
بتستفزفیه بكل شكل وبكل طرييقي الصفات دي.. ونطلع 
منه أسوأما عندد. 

الأدهى من كد... انها لو انفصلت عن الشخص ده.. وقررت ترتبط 
بشخص تاني.. غالبا ماتختار شخص تاني بنفس الواصفات.. 
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ده مثل واضح جذا لسیناریو نفسي داخلي عمیق بتصز فيه 
البنت دي انها تلعب دورالضحيم. ویتختار شخص یجید لعب دور 
الجاني.. وتكرر هذا الاختياروتصز عليه بشکل یبد و انه غير 
مفهوم.. لکنه في الحقيقي هایوصل ليها رسالہ نفسیم مهم 
جذا.. ويثبتها عندها: هي انها مظلومت باستمرار.. ومحسورة 
طول الوقت. وطيبة. وغلبانت. وما فيش بایدیها أي le‏ في 
عالم من الأشرار والسفاحين والمستغلين.. يعني باختصار هي 
(غير مسئولم).. ویتنجح في إثبات ده.. مزة ورا مزة ورا مرة.. 

مثل تاني.. 

الطفل اللي كان بيتعامل معاملتَ him‏ من أهله.. معاملنٌ 
كلها قسوة وعقاب وأذى وإهمال وتجاهل لحقوقه الانسانیم 
A!‏ الطفل ده لما يكبر ویتجوز ويخلف بيكون قدامه 
سيناريو من WI‏ 

السيناريو الأول هو إنه ممكن يكرر نفس اللي اتعمل معاه 
وهو صغير مع زوجته وأولاده.. يعني يكون أب شديد لا 
يعرف الرحمت وزوج قاسي لا يعرف الحب. وبكده يلعب دور 
الجاني), وطبغا علشان يلعب الدور ده هايختار واحدة حابي 
تعيش في دور الضحی, وحاین تكمل فيه.. 

السيناريو التاني هو إنه يكمل في نفس الد ور اللي اتربى عليه 
(دور الضحيي واللي هو في الحقیقم كان مضطر وقتها له 
وما كانش فيه بدايل. لكن الزة دي هو مختار مش مضطر.. 
فیختار زوجم متسلطن مفتريت تطلع البلا الأزرق على جتته.. 
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آما السیناریو الثالث فهو انه یعیش طول الوقت في دور المنقذ 
والخلص لأولاده من قسوة آمهم وشرها رطيب اتجوزتها ليه من 
الأول وهي كده؟!).. 

علشان تلعب دور الضحيّت.. بتدؤر على حد تنطبق عليه 
مواصفات دور الجاني.. وعلشان تلعب دور النقذ.. بتدؤر على 
اللي ینفع يلعب دور الضحیم.. وعلشان تلعب دور الجاني.. 
بتختار UN‏ بسمحلك نخلیه ضحيم.. 

يعني مديرك في الشغل اللي مستبيح کرامتك. وبیدوس 
عليك, ويستغلك.. انت اللي سمحتله بده وخليته يلعب دور 
الجاني.. وانت عشت دور الضحین.. وهو شاف ده فيك. وعرف 
يستخدمه. بكامل وعيك وارادتك.. وانتوا الاتنين مسئولين.. 
وحبيبتك اللي انت بتعبدها وبتعشقها ودايب فيها حتى الموت, 
وهي مطنشاك ومش بتسأل فيك وسايقة عليك الدلال والدلع 
للآخر.. هي في الحقیقن لمحت فيك استعدادك لدور الضحین.. 
ومارست معاك الدور الکمل بكل مهارة واقتدار.. واستمتع يا 
سيدي بسهر الليالي وسماع آغاني الحزن والهجر والفراق.. بس ما 
هاتقولي وهو یعنی بیبان على الواحد أو الواحدة من الأول هو 
آوهي ناو تلعب دور إيه في سیناریو حیاتها وعلاقاتها! کل 
ده بیظهر بعدین!! 

أقولك لا.. 
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فيه عند كل واحد فینا کده زي فرون استشعار. 
بتحس وتلقط ونفهم اللي قدامه. من تصرف بسیط من حوار 
مُوجز من طريقي کلامه. من حتی طریتن لبسه آو مشیته 
ویمجرد ما تستنتج إن هو ده اللي يليق عليه الدون أو هو ده 
اللي عنده استعداد یلعبه ویکمل السیناریو اللي هايثبتلي 
الرسالت النفسية اللي جوایا.. اشبط فيه واتعلق بيه وأقول هو 
ده.. هو ده مافیش غبره. با ده با بلاش.. 

فيه حاجن کمان.. انت ممكن تكون في علاقن ما بتلعب 
دور الجاني). وفي علاقی نانین بتلعب دور الضحین. وفي 
علاقت ثالث بتلعب دورالمنقذ).. مش بس ڪده ده مُمکن في 
العلاقيّ الواحدة تتبادل الادوار.. شوييّ تبقی رجاني) DL WE‏ 
تبقی رضحي وشويي تبقی (منقذ).. 

يعني اللي بتموت في حبيبها وبتوصضله طول الوفت إنه فارس 
الأحلام اللي هايخلصها من شرور العالم وظلم التاريخ وإنه الملاذ 
الأول والأخير ليها في حیاتها. وان كل أحلامها وأمانيها في 
الدنيا انها تعيش معاه طول الليل والنهار بين أريع حيطان ویس.. 
في الحفيفم هي بتعيش دور الضحيي, وبتطلع منه دور المنقذ, 
وهو طبعا بيحب الدور, ويلعبه بیراعم. علشان یوصل لنفسه 
هو التاني إنه طيب. وجدع. وشجاع. ومخلص. ويدي لنفسه 
الحق في انه یمتلکها.. آیوه. النقذ بيدي لنفسه الحق بعد 
شويہ انه يمتلك الضحیم. ویتحول لرجاني... علشان کده لما 
یجمعهم بيت واحد.. وتدور الأیام دورتها. هاتشتکي منه مر 
الشحوی انه مسیطر علیها. وبیخنقها. وییمنعها من الخروج 
ومش موافق انها تشتغل.. وییتأمر علیها في اللیس والحرکم 
والکیاج والکلام مع الأصحاب والجیران.. وصباح الفل.. 
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مش بس كد... ده الأصعب من کل ده بقى.. انك غالبا بتلعب 
دور ویتحکون متصور انك بتلعب دور تاني تمامّا.. يعني الأم اللي 
قررت تفني نفسها علشان آولادها, وتموت بالحیا علشان هما 
یعیشوا. وندیهم کل الوقت وکل الجهد وکل الشاعر.. على 
حساب نفسها وحقوفها وحیانها.. دي بتعیش دور الضحیم.. 
ومتصورة انها بتعیش دورالمنقذ.. لکن هي في الحقیقن بتجني 
على نفسها وعلی آولادها.. وساعات كتير جدذا بتزرع فيهم 
الإحساس بالذنب لأنها ضیعت عمرها علشانهم. وحرمت نفسها 
من أجلهم, وضخت بحياتها في سبیلهم.. 

ويا فرحتي بطالب ثانويي عامى اللي جاب مجموع عالي ودخل 
كلين الطب علشان يفرح آبوه آویسعد آمه. ویدفع تمن تعبهم 
وتضحياتهم. ويحقق أحلامهم. ویلون آمانیهم.. ومع آلف سلامت 
لحیاته وأحلامه ومستقبله الحقيقي.. وأهلا بيه مریضا مثاليًا 
للاکتتاب والقلق والفصام واضطرابات الشخصيم.. 

وصاحبك أو حبيبك أو شريك حياتك اللي بیاخد قراراتك 
بالنيابت عنك. ويعرض عليك خدماته عمال على N‏ 
ویحقق لك كل طلباتك من قبل حتى ما تطلبها. هو فرحان 
جذًا بدورالمنقذ, وانت مُستمتع بالدور السلي اللي مافيهوش أى 
مسئوليتّ. لكنك هاتكتشف بعد شويت إنك معتمد عليه 
اعتماد مُطلق. وماشي في ضله. وما تقدرش تتنفس في عدم 
وجوده.. وإنه في الحقيقي جنى عليك وامتلكك وعمل بينك 
وبينه حبل شري انقطاعه يعني الوت.. 
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على فكرة.. 

إوعى تفتكر إن فيه دور فيهم أحسن من التاني.. أو إن دور منهم 
مرغوب ومُفضل عن غيره.. بالعحس.. كل دور جواه کمیم 
هائليّ من المصائب والبلاوي والأذى والضرر.. للنفس وللآخرين.. 
اللي بيلعب دور الضحین بيلعبه علشان یثبت لنفسه ويحس 
قدامها أنه دايما مظلوم ومغلوب وعديم الحیلنٌ.. فيهرب من 
المسئوليتّ والإحساس بالذنب. ویصذر هذا الإحساس بالذنب 
لغيره.. واللي بيلعب دور النقذ هو في الحقيقن بينصب شباكه 
حواليك علشان يمتلكك بعد شوييّ ويستبيح أرضك.. واللي 
بيلعب دور الجاني ده حد بينتقم من نفسه ومن الحياة ومن ناس 
آخرين في شخصك ومن خلالك.. 


إيه الأخباردلوقت؟ 

عرفت انت بتلعب دور مين في علاقات حياتك؟ 

اكتشفت السيناريو اللي انت راسمه لنفسك وبتكرره 
باستمراركل یوم؟ 

قتحت عينك وشوفت؟ 

نعمل إيه بقی؟ 

اولا.. اوعی تندم.. بالعحس.. احمد رینا انك شوفت وعرفت.. أي 
رین جديدة ممكن يكون معاها شوية آلم.. وساعات ألم 
كبير وصعب.. معلهش.. 


£fb/mashro3pdf 


ثانیا..وقف فوزا ممُمارست هذا الدور المؤذي ليك ولغيرك.. اعمل 
ستوووووووب کبيرة جذا.. وعيد ترتيب حياتك. وتقييم 
علاقاتك.. وصحح مسارها وكفايت أذى a‏ كده. 
تصحيح السار ده بيتراوح من إنهاء الدور في العلاقت حتى إنهاء 
العلافی نفسها لو ما کانش فيه حل غير كده. 

ثالثا.. ما تسمحش لأي حد إنه يمارس معاك دور من الأدواردي 
في علاقتك بیه ولو كانت علاق3 مدتها خمس دقایق ضدفن 
في الشارع, وما تسمحش كمان لحد إنه يطلع منك دور تمارسه 
معاه.. علشان (الجاني) دايما بينتقم من الآخرين.. ورالضحيي) 
دايمًا بيحسس اللي حواليه بالذنب. والمنقذ) دايمًا بيمتلك 
ويستحوذ ويستبيح الحدود. 


باختصار شدید جدا.. خليك حقيقي.. 
خليييييييييك حفيقي.. 

اتحمل مسئولین نفسك بجد.. 

ومسئوليي علافاتك بجد.. 

ماتبقاش رجاني) ولا (ضحين ولا (منقذ).. 
قبل ما تخلص فرایم .. 

قول ورایا ياللا دلوقت بصوت عالي: 


سنو وووووووو وووووووووووب.. 


۲ 


حيا 


٠ 


۰ 


خیش 


مه 
9.. 
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اسأل نفسك السوال ده: هو أنا بعمل Rede‏ قدامي كله 
واللا مع جزء منه فقط! يعني بأعمل علاقی مع الجزء الطیب فيه 
بس.. بقبله.. وبحبه.. وباقي أجزاء نفسه وتفاصیل شخصیته 
مش قابلها؟ أو بعمل علاق” مع الجزء السیی بس! الجزء الوحش.. 
الجزء الظلم.. ومغمض عيني عن باقي الأجزاء؟ واللا شایفه 
كله على بعضه.. زي ما هو.. وقابله كما هو .. بكل ما فیه؟ 
هو انت بتعمل علاقی مع فد إيه من اللي معاك؟ بتعمل علاقم 
مع كام في المينّ منه؟! قابل کل آجزائه وتفاصیله واللا 
مقسمه زي التورتم.. تاخد منه حتت.. وتسيب البافي؟ 

بتعمل علاقن مع فد إيه من حبيبك؟ مع فد إيه من صاحبك؟ 
مع أي حتت من نفسك؛ مع كام في rall‏ من مراتك! مع أي جزء 
مندينك؟ 

بشكل عام فيه نوعين من العلاقات.. سواء العلاقات مع 
الأشخاص. أوالأشياء, أو أي حاجم.. 

النوع الأول.. هو إنك تعمل علاقيّ مع جزء واحد رأو بالكتير 
عدة أجزاع من الآخر. وما لکش دعوة بالأجزاء الأخری.. ودي 
اسمها «علاقن جزئیہ).. 

والنوع التاني.. هو إن علاقتك بالآخر تكون مع کل اجزائه 
واحدة.. ودي اسمها رعللافن کلیص).. 
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طبغا لخن ده نُمکن يكون أي حد او اي حاچن. 
قوللي ازاي. 
أقولك ازاي.. 


لل تكون شایف اللي بتحبها على إنها ملاك نازل من السما.. 
وما فيهاش غلطت.. وانها أمبرة الأميرات. وساحرة الساحرات. 
وأسطورة الأساطير.. ومش شايف gh‏ مش عاوز تشوف, إنها 
بتغلط. وبتقصر. وان جمالها نسبي, وان كلامها مش كله 
عسل وسحکر وانه ساعات بیبقی علقم ومر.. وحرحانها 
وتصرفاتها مش كلها سحر وابهار. وانها ساعات نجون 
مندفعت, وساعات جيانت, وساعات محتارة.. یبقی انت کده 
عامل معاها Be‏ جزئيم.. مع الجزء ده منها بس.. وسایب 
الباقی.. أو ساعات.. مطنشه.. 


والعکس بالعکس. يعني لا تکون مش شایف من حد في 
ع انا آناني وطماع وقاسي ومهمل و.. و... ومش 
عاوز نسو عو صل د تين ا 
وملیان غلب ووجع واحتياج.. یبقی انت برضه عامل olas‏ 
علاقی جزنيم.. 

لا تحب وتقبل مراتك وهي N‏ شيك وحاطنّ ميك أب وبرفان 
ودلع وحرحات. وما نقبلهاش ولا تبقى طایق تبص في وشها 
لا تکون مسحولت في شغل البیت. وتحت عینیها اسود من 


yer 
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التعب والسهر وهدومها مكرمشي ومتيهد لي من خدمتك انت 
وعيالك.. ببقی انت عامل معاها علاقہ جزئيي.. ناقصى کب ر.. 


لا تختزل مريضك رلو انت دكتون إلى شوييٌ أعراض. وتعلق 
عليه يافطت مرضه. وما تشوفش منه غير نواقل کیميائيت 
ومستقبلات عصبيت, وتنسى أو تتناسى آدميته ورحلته 
الإنسانييّ اللي وصلته لغاین عندلد. وتتعامل olaa‏ على انه 
حال مش على إنه بتي آدم یبقی علافتك بمريضك Bde‏ 


.ع 


جزنيي.. 


لما ما تشوفش من دينك غير اطالم اللحیی وتقصير الثوب وضرب 
الزوجّ. وتسيب المعاملات ومكارم الأخلاق وجوهر الدين 
العميق.. یبقی حتى علافتك بدينك وربك علاقی haija‏ 
ناقصی مختزلي.. 


لما كل رؤيتك للغرب تكون على انه انحلال وفسوق 
وجنس وفساد.. وما تحطش ده جنب التقدم العلمي والثقافي 
والتكنولوجي الرهيب.. یبقی انت بتبص بعين واحدة.. ومغمض 
عينك التانیم.. ونفس الكلام طبعا لو ما شوفتش من الغرب غير 
سبقه لينا في معظم مجالات الحياة. وتناسیت التفكك الأسري 
والعاناة الفردييّ والاجتماعيي من ده على کل الستویات.. في 
الحالتین علاقتك بيه علاقن جزئین غير كاملت.. 


الكلام ده ینطیق على أي Ede‏ مع أي حد.. أو أي حاجم.. 
وكل واحد وشطارته.. وكل واحد وقدرته على تحمل 
المتناقضات وقبول الاختلاف.. 
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نجیب من الأول بقی.. يعني من زمان.. من زمان جدا.. 


فيه نمطين/طريقتين للعلاقات الإنسانيت بنتعلمهم في حیاتنا 
من خلال نمونا النفسي بدايت من أشهر عمرنا الأولى.. Aiao‏ 
سهلم.. وطریقہ صعبہ شويي.. 


الطفل‌في أول كام شهرفي حیاته بیحا ول یفهم الد نیا من حوالیه, 
ويفهم الناس. ویحس بیهم. بیحاول یحط آبجدیات علاقته 
بالحياة.. ویستوعب الخبرات والستحدنات الیومین اللي بتمر 
بیه.. واللي بتكون جديدة عليه تماما وعلشان يعمل ده.. فهو 
محتاج طريقة بسیطن وسهلة جذا للفهم والاستیعاب.. nal‏ 
عقله ينضح ويبدأ یستوعب ویفهم بشکل أكبر.. الطریقم 
البسيطة دي هي انه يعمل مع الأشخاص والأشیاء والخبرات من 
حوالیه علاقت جزئيم أولييّ بدائین.. يشوف منهم جزء واحد 
فقط وما لهوش دعوة باليافي.. يعني ده کویس. وده وحش.. ده 
صح وده غلط.. ده یمین وده شمال.. بس.. وخلاص.. لدرجي انه 
بیستقبل آمه نفسها في الوقت ده على انها ڪائنين مختلفین 
غير بعض.. واحد كويس, وواحد وحش.. آم كويست. وأم 
وحشم.. وفت ما ترضعه وتحضنه لغاین ما ينام تبقی هي دي 
الأم الكويسة الوجودة RUN‏ اللي بتدیله الشبع والحضن 
والدفا.. ووقت ما تغيب أو تبعد عنه شويت تبقی دي الأم التانيي 
الوحشم البعيدة اللي مش بتحس بجوعه واحتیاجه ويتهمله.. 
الطريق3 دي بتساعده كتير جذا في استیعاب الأشخاص وفهم 
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الخبرات والاندماج في العالم خلال أول ست شهور من عمره.. 
خلال کام!! آول ست شهور من عمره.. آول ست شهور من عمرد. 


بعد حده. يبدأ عقل الطفل يكبر.. ووعیه يتسع.. ونمط 


يعني يبدأ يكتشف إن كتير جذا من علاقاته دي كانت 
ناقصم.. وان الشخص الواحد.. أو الحاج الواحدة.. ممكن 
يكون فيها أجزاء كتير أوي غير اللي هو كان شایفها. وان 
بعض الأجزاء دی متناقض.. وبعضها عكس بعض.. وكتير 


يكتشف إن نفس الأم الكويسة فيها حاجات ag‏ ونفس 
الأم الوحد حنه فيهاتحاجات كوي يكتشف إن نفس الأم 
اللي بتقرب وبتهتم وتدي الشبع والحضن والدفا هي هي الأم اللي 
ساعات بتكون تعبانن وبعيدة ومش فادرة تدي.. يتلخبط.. 
ويحتار شويت.. ويتألم شويتين.. وبعدين یقبل ده ویتجاوزه. 
ويكبر بيه.. وینضح من خلاله.. ويتحؤل نمط علاقاته مع 
الناس والحياة والغير إلى علاقات كلين).. يشوف فيها اللي 
قدامه كله على بعضه.. يقبل الاختلاف.. يستوعب التناقض.. 
يستحمل اللخبطنّ والحیرق. في نفسه وفي الآخرين.. وده 
بيحصل في الست شهور التانييئ من عمر الطفل.. ده طبغا يفرض 
إن نموه الصحي والنفسي ماشي سليم بدون مشاكل ولا غقد.. 
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طیعا لو الطفل ما قبلش الرؤيي الجديي دي.. وما استحملش 
Are!‏ وما قدرش على الألم.. فهیفضل بنفس نمط العلاقات 
القدیم.. العلاقات الجزئیم) النافصم الختزلی.. مع نفسه.. ومع 
غیره. ومع حیانه.. ومع دينه.. ومع بلده.. ومع العالم کله.. 


حلو الکلام؟ 


طبب.. 


تصور بقى إن اللي علاقاته مع الآخر علاقات جزئيت.. أحاديي 
الروین. مش بيقبل فيها الاختلاف.. ولا بيستحمل فيها التنافض 
ولا اللخبطي والحيرة.. وبیستسهل ويتعامل بلغي ده حلو وده 
وحش.. وده صح وده غلط.. ده حد عمره النفسي أقل من ست 
شهور.. وان الشكل الناضح السوي للعلاقات الإنسانيت مع 
آخرين هو إنك تشوف اللي قدامك كله على بعضه.. وتقبله 
بعيوبه وبأخطائه وبنواقصه.. وتستحمل اختلافه عنك .. وما 
تتخضش من حيرتك ولخبطتك ولا حيرته ولخبطته.. وإنك 
تكون من جواك مليان براح.. برااااااح.. M‏ 

صاحب العلاقات الجزئييّ عايش نصف حياة.. نصفها الثاني موت.. 
وصاحب العلاقات الکلین بيستمتع بحالن كاملة من الحياة.. 
بیسمح لنفسه انه يعيش.. ویسمح لغيره انه يعيش برضه.. 
بيسمح لنفسه إنه يجرب ويغلط ويتعلم ويتغير.. ويسمح 
لغيره إنه يجرب ويغلط ويتعلم ويتغير برضه.. 


1١٠ 


£fb/mashro3pdf 


الأول كتير بیحکم.. وكتير بيقدس.. ومش بیشوف غير اللي 
في دماغه.. ومش بيسمع غير اللى هو عاوز يسمعه.. ده لو شاف 
ويقبل.. 

الأول مش بيدي فرص.. لا لنفسه ولا لا لغيره.. هي کدد. وما 
فيش غير كده. 

SCH‏ بالنسبن له فرصي جديدة.. وكل حد بالنسبی 
له اختبار جديد لجوهره وحفقيقته.. 


الأول الدین بالنسبي له هو: «هذا ما وجدنا عليه آبياءنا».. 


والتاني الدین بالنسبت له: «ادع إلى سبیل ربك بالحکمن 
والوعظن الحسنن.. 


الأول مش بیقبل الغلط.. ولا الضعف.. ولا الفشل.. 
والتاني بیقبل غلطه وضعفه وفشله.. وغلط وضعف وفشل 
الآخرين.. 

الأول ربنا عنده هو ”غافر الذنب“ بس.. أو "شدید العقاب" بس.. 
التاني ربنا عنده: ”غافز الذنب وقابل التوب شديذ العقاب”.. 
قبل ما أخلص.. 
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زي ما الأفراد لیهم تاريبخ من النمو اللفسي.. وأشكال من التثبیت 
والنكوص عند درجات مختلفيّ من سلم النضح الانساني. 
الجموعات كده. والجتمعات كده.. والشعوب والأمم کدد. 
في علافتهم بنفسیم. وبغیرهم.. وبرينا.. 

عاوز تعرف بقی انت قین؟ عاوز تعرف انت مین؟ 

اسأل نفسك.. 

انت قد إيه شایف اللي قدامك وسامحله یکون نفسه؟ 
قد إيه بتقبل الاختلاف ووجود التناقضات والحيرة واللخبطت 
جواك وجوه غيرك؟ 


قد إيه بتحكم على حد.. أو بتقدس حد.. أو بتحكم على 
نفسك أوتقدسها؟ 


قد إيه قابل خطأك وضعفك وفشلك.. وخطأ الآخرين وضعفهم 
وفشلهم؟ 


قد إيه مستعد تبدأ من جديد.. کل يوم.. وكل ساعم.. 
وكل tina)‏ 


le‏ عن الأسئلة دي هاتقولك انت فين.. وانت مين.. 
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عارف اللي بیحصل جواك لما تعمل حاجم غلط؟ 
ال« حساس اللي بيجيلك لما تعمل حاجی عیب؟ 
الشعور الصعب اللي بيعذبك لما تعمل حاجي حرام؟ 
ده اللي هانتكلم عنه دلوفت.. 


كل واحد فينا جؤاه كائن ضخم.. عملاق مخيف.. وحش 
كاسر.. بيطلع ل تعمل حاجث غلط u gl‏ أو حرام.. الكائن 
ده‌ساعات بیسموه الأنا الأعلى.. ساعات بيسموه الضمير.. ساعات 
بيسموه النفس اللوامن.. 
الجزء ده من تركيبنا النفسي. بیتکون فينا من سن ثلاث إلى 
خمس سنين تقريبًا.. وبیکون أحد آهم مصادره طريقہ تریی 
الأب والأم لینا. وقد إيه فيها حنيت أو قسوة.. وعادات وتقاليد 
وموروثات المجتمع اللي بنتولد فیه وقد إيه فيها تسامح وقبول 
أوظلم ورفض.. وطبعًا مُعتقدات وتعاليم ديننا كما وصلنا)» 
وقد إيه اللي وصلهولنا شاف فيه عفو وغفران أو عقاب وانتقام. 
مُشڪلت الكائن ده جوانا هي أنه كائن مُسلح.. وسلاحه 
قوي جذا.. والسلاح ده بيديله سلطت, وقوة. وسيادة.. ويخليه 
يتحكم فيك وفي أفكارك ومشاعرك وكمان تصرفاتك.. زي 
ما بحب.. وفت ما یحب.. 
السلاح ده اسمه: 

الشعور بالذنب.. 
حجم الحاتن ده جواك. ودرج فوته. وعلافتك الداخلین بيه 
هي اللي بتحدد _بشکل كبير. علاقتك بنفسك.. 


٩ ٩ ¢ 


£fb/mashro3pdf 


بمعنی انه لو كانت طریقی تربيتك فيها فسوة شديدة, وعقاب 
بمناسبت وبدون مناسبت. أو لو انت عايش في مُجتمع ملیان قهر 
وظلم ورفض للاختلاف. أو لو اللي وصلك من دينك هو فقط 
التخویف والتهویل والعذاب والوعید.. وقتها ایکون حجم 
الجزء ده جوالك كبير جدا وتسلیحه قوي جدا.. وهایحسسك 
بالذنب مع كل حركى وكل فعل وكل ible‏ ويقولك 
ده عيب وده غلط وده حرام.. على كل حاجم.. في كل وفت.. 
هايكون ضميرك قاسي جدا عليك وعلى الأخرین.. ونفسك 
مش هاتبطل تلومك ليل أو نهار.. 

أما لو كان اللي وصلك من التربي aa‏ الصدر والقبول غير 
الشروط. ووصلك من الجتمع العدل والمساواة وقبول EN‏ 
ووصلك من الدين السماح والعفو والمغفرة والرحمث.. فوقتها 
هايكون حجم الجزء ده جواك متوسط ومعقول.. وعلافته 
بيك فيها لطف وهدوء وتفاهم.. ضميرك هايكون حي بس 
مش قاسي.. هاتدي مساحات للخطأ والصواب.. وفرص للعفو 
والسماح.. لنفسك قبل أي حد تاني.. 

وبالطبع لو كانت التربيي ملياني إهمال واستهتار وعدم اهتمام.. 
والمجتمع مليان كسل ولامبالاة وفهلوة.. واللي وصل من الدیین 
كله تشويه وادعاء وافتراء. فانسى كلمي (ضمير) دي من 
أصله.. 

طبغادي مش قاعدة مطلقم.. علشان ممكن يوصل من التربيم 
سعنّ صدر وقبول بس في مُجتمع مليان قهر وظلم.. أو يوصل من 
الدين عفو وسماح في حين إن اللي وصل من البيت قسوة ورفض.. 
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إلى جانب انه فيه عوامل تانييّ كتير أوي بتتحكم في ده. زي 
الاستعداد الوراثي والتعبير الجيني وغيرها.. 

الهم.. جواك مؤسسث le‏ وأخلاقيتَ ودينيت اسمها 
(الضمير).. على رأسها كائن ضخم اسمه (لأنا الأعلى) بيحاول 
يقوم بوظیفی rag‏ اسمها (النفس اللوامم).. وبيستخدم في ده 
سلاح اسمه (الشعور بالذنب).. 

وأعتقد انه ما فيش كلمت تم تشويه معناها, ولا شعور حصل 
فيه مغالاة.. ولا سلاح أسيئ استخدامه زي رالشعور بالذنب... 
عند علماء الدین.. الشعور بالذنب ندم وتویی. 

عند الآباء والأمهات.. الشعور بالذنب أدب وطاعم.. 

وعند كتير مننا.. الشعور بالذنب سجن وعذاب.. 

مش بس كد د.. 

ده الشعور بالذنب.. هو آقوی سلاح في تاريخ البشریمد. 

يعني آقوی سلاح مُمکن حد يستخدمه ضدك.. هو أنه يخليك 
تحس بالذنب تجاهه.. 

وأقوی سلاح ممكن تستخدمه ضد نفسك.. هو انك تحسسها 
بالذنب بمناسبي وبدون مناسيم.. 

وأقوى سلاح بيستخدمه الأياء والأمهات علشان يسجئوا أطفالهم 
في سجون حصینن من الطاعن العمياء والصوت الواطي والعين 
الکسورة.. هو أنهم يحسسوهم بالذنب.. حتى على مجرد 
وجودهم في هذه الحباة:٠‏ 
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وجمان أقوى سلاح بیستخدمه البعض باسم الدین لامتلاك 
قلوب الناس وشل تفکیرهم وتعمي عیونهم وص م آذانهم هو أنهم 
یزرعوا جواهم الشعور الدائم والساحق بالذنب تجاه أي فكرة 
وأي nible‏ وأي فعل.. 

طيب نحل المعضلة دي |زاي بقى.. ازاي أرحم نفسي وأحمیها من 
الشعور بالذنب وفي نفس الوقت يكون ضميري صاحي! |زاي 
أغلط من غير ما أعذب نفسي أو خلی حد یعذبها! ازاي آفشل 
من غير ما اجلد نفسي أو أسمح لحد انه یجلدها.. 

شوف يا سيدي.. 

مهم نعرف الأول إن الشعور بالذنب ده نوعین.. نوع صحي ومفید 
ومطلوب.. ونوع مرضی وموّذي ومدمر.. وبينهم فيه آنواع كتير 
«AU‏ 

الشعور الصحي بالذنب هو انك تغلط. وتحتشف انك غلطت, 
فتراجع نفسك. وتتعلم من غلطك.. وما تكررهوش.. وتعتذر.. 
آو تتوب.. 

آما الشعور الرضی بالذنب فهو انك تغلط, وتنصب لنفسك بعدها 
مححکم فاسييّ غير عادلمٌ. تحس فیها إن الصح غلط. وان 
الغلط ae‏ وان المصيبتّ هي نهايت العالم. فتعلق لنفسك 
حبل المشنقى کل يوم.. ونجلدها وتعذیها کل ساعم.. 

الأول بتمارس فيه آدميتك بانك تستخدم الحق اللي ربنا منحه 
ليك في الخطأ والضعف والفشل.. فتتعلم من خطأك. وتقبل 
ضعفك وتحاول تاني بعد فشلك.. 


11¥ 


£fb/mashro3pdf 


التاني بتجرد فيه نفسك من آدميتك وما تسمحش ليها بممارست 
حقها الرياني اللي علشانه اسمك رانسان).. 
الأول فيه سماح وعفو وبداييّ جديدة في کل مرة.. Tayag‏ 


جديدة مع کل خطا.. 
التاني فيه عقاب داخلي قاسي وعنيف مع كل ضعف.. ویأس 
وقنوط وسواد مع كل فشل.. 


الأول.. مش هاتكرر فيه نفس الغلطت تاني ربقصد.. لکن 
هاتغلط غلطات غيرها.. وتتعلم منها برضه.. 
التاني.. هاتكرر فيه نفس الغلطىنّ كل يوم.. بشكل قهري 


سقيم لا ينتهي.. 
الأول هو النفس اللواميّ رمن غير قسوة), والضمير الصاحي رمن 
غير مغالاة).. 

التاني هو النفس القاسييّ الغاشمت, والضمير التکلف الغالي 
في العقاب.. 


الأول فيه حركيّ وتغير ونمو.. ومسئولييّ.. وحياة.. 
التاني فيه جمود وثبات ونكوص.. ويأس.. وموت.. 
الأول هو الألم الإنساني الواعي الشريف.. 

والتاني هو المعاناة المريضة العمياء الساحقن.. 


طيب.. نعمل ایه؟ 
غلطت؛ سامح نفسك.. واتعلم من غلطك.. وابدأ من جديد.. هو 
إحنا بنتعلم من غير ما نغلط؟ 
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عقت اقل ae‏ دشتو وا OR PEE PER‏ 
فشلت! وماله.. هو النجاح ليه طعم من غير الفشل! اقبل فشلك.. 
وحاول تاني.. 

ما ینفعش رسولنا (ص) يقولنا: "كل ابن آدم خطاء وخير 
الخطائین التوابون" واحنا ما نقبلش آخطاءنا ونقف ونوقف 
الدنیا والحياة عندها.. 


ما ینفعش یقولنا: "لو لم تذنبوا لذهب الله بكم ولجاء بقوم 
یذنبون فیستغفرون الله فیغفر لهم“ واحنا مش بنحترم ضعفنا 
ومش بنقیل فشلنا.. 

ما ینفعش رینا یعلمنا نکلمه ونقوله: "رینا لا تؤاخذنا ان 
نسینا أو أخطأنا“ واحنا ننصب لنفسنا اللشانق کل يوم.. 


من النهاردة.. من دلوفت.. من اللحظى دي.. 

ما تسمحش لأي حد انه باخد منك حق الخطأ.. ويديلك بداله 
الشعور پالذنب.. 

ما تسلمش مفاتیح فبولك لنفسك لأي حد.. ویعدین تستنی 
منه القبول والرضا.. 

ما تستناش صك الغفران من أي بشر.. مهما کان.. 
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اعرف ان الشعور بالذنب بیکون في أوقات كتير جذا عحس 
الشعوربالسئولیی. ٠‏ 

ما تحملش نضسك فوق طاقتها.. وما تشیلش شیلن حد.. 
ماتشیلش شيليص حد.. 


\£ 


عن الا حنیاج للحضن.. 
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الاحتیاج للحضن هو واحد من آهم الاحتیاجات الإنسانيت 
وأقدمها أصولا وأقواها أثزا على الاطلاق.. والاحتیاج للحضن 
زيه زي کل احنیاجاننا الانسانین.. بنتولد بيه ونعیش بيه 
وما نقدرش نكمل ln‏ بشكل صحي وسلیم من غیزد. 
ونقصه أو عدم اشباعه مُمکن يؤذي لكثير جدا من الأمراض 
أو الأعراض المرضيي.. a‏ الاحتیاج للحضن انه احتیاج 
مزدوج.. يعني هو مش بس احتیاج جسدي.. لا.. هو مان 
احنیاج نفسي.. وفي الحفیشم ده الاهم.. وده الاخطر. 

أول علاقتك بالحضن كانت في اللحظة الأولی لاحتضان الام 
لك وانت عمرك ساعات معدودة.. والحضن ده بالذات ليه وظايف 
مهم جدا.. ابسطها انه كان بیحسسك بوجودك.. بیحسسك 
انك موجود.. وأحدث الأبحاث العلميت وجدت ان الحضن الأول 
ده مهم يكون فيه تلامس مباشر بين آکبر مساح من جلد 
الم وأكبر مساحيّ من جلد الطفل راللي یستحسن یکون 
عریان تماما).. علشان فرق درجت حرارة جلد الأم عن درجي 
حرارة جلد الطفل بيكون أول pl‏ تنبهه إنه مختلف.. إنه 
متفرد.. وبالتالي.. إنه موجود.. 

طبعا الا حتیاج للحضن مش بیقف عند هنا.. بالعحس دي بس 
بتكون البداین.. الاحتیاج للحضن بیستمر ويدوم ويعيش 
معانا طول العمر. زيه زي الاحتیاج للأکل والشرب. وزيه زي 
الاحتیاج للحب والاحتیاج للقبول والاحتیاج للاهتمام.. 
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في التوسط..علشان نعيش بالحد الأدنی من الصحة الجسديت 
والسلامّ النفسيت.. کل واحد فینا محتاج £ أحضان في 
الیوم.. والأربعي دول لو بقوا ۸ یبقی ده کفیل بدوام واستمرار 
ورصيانت صحتنا الجسدية والنفسیم.. لکن علشان احتمال 
النمو الصحي وتمام النضح النفسي محتاجین ۱۲ حضن یومیا.. 
صباح الفل! 

طبغا أنا مش عاوز آقلب الکلام لحاضرة aale‏ أكاديميي 
وأقول إن الحضن بیحفز افراز هرمونات السعادة.. وانه بيقوي 
المناعتَ ویساعد على ارتخاء العضلات.. ویساعد على توازن 
الجهاز العصبي وانه بیخفف التوتر.. لا.. مش کده بس.. آنا عاوز 
آقول اللي أعمق من كده. 


الحضن.. دفا.. دفا جسدي.. ودفا نفسي.. وكأنك بتحط كمادات میم 
دافيت على جراح حياتك.. وإصابات يومك.. وكدمات علاقاتك.. 


الحضن علاقت في حد ذاته.. فيها أخذ وفيها عطاء.. فيها رسايل 
رایحمّ ale‏ فيها شوفان وقبول واحترام واحتواء. 

الحضن.. وجب غذائيت نفسيت متكاملت.. فيها کل أنواع 
المقويات والفيتامينات والبروتینات (النفسيم).. 

الحضن.. هو البديل اليومي المتاح لعودتك داخل الرحم مرة 
أخرى رودي رغبيّ موجودة عندنا کلنا/.. لما كان الأمان والدفا 
والاحتواء والشبع موجودين بكل holas‏ وبدون عناء ولا 


-a‏ مه 


مشق ولا نعب.. وجود دائم لا ینقطع.. 


۱۳۳ 


£fb/mashro3pdf 


وانك تستاهل تتحضن.. تستاهل هذه انح الريانيي بين إيدين 


الحضن أمان.. درع حمايت.. سترة واقینّ من رصاص الألم.. 
وصفيع الحياة.. 


الحضن فرحت.. وبهجت.. وطاق متجددة في أوردة نفسك 
وشرايين روحك.. 


الحضن.. أمل.. 


الحضن عزاء.. وطبطبث.. وترياق ناجع لهموم الليالي.. وسموم 
الأيام. 


الحضن قبول.. واهتمام.. وحب.. وسماح.. ورضا.. 
الحضن لغت.. والحضن له لغي.. 

الحضن.. شفرة الحبین.. 

نقول کمان.. 


الحضن احتیاج انساني لا غنی عنه.. وأول مصدر لاشباع هذا 
الاحتياح الإنساني هو الام راللي حضنها بيدي الدفا والشبع 
والاحتواء والامل... والاب اللي حضنه بيدي القوة والجدعنم 
والحماس والاصرار.. ویعدین الاخوات والأصدقاء والأحبي 
والازواج وغیرهم.. 
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كثير من الرضی النفسیین کل اللي ورا آعراضهم وأمراضهم 
ua!‏ العويصت.. احتیاج لحضن.. فقط احتیاج لحضن. 
والاحتیاج ده لم يتم إشباعه من الأم والاب أساسًا.. 


بعض اللي بيجيلهم اكتئاب.. بعض اللي بيجيلهم توتر وأرق.. 
وحتى بعض اللي بيحصلهم هلاوس سمعيم وبصريم.. بیکون 
أحد الاحتياجات الأساسيت غير المشبعيّ عندهم.. هو الاحتياج 
ساعات اللي بتبيع نفسها.. أو بتدخل في علاقات Dagis‏ 
ومختزلي.. بتعمل كده. علشان بس تتحضن.. حضن تحس 
فيه انها موجودة.. 

ساعات اللي بيعمل أو بتعمل علاقات ul‏ جنسیم.. بیکون 
كل اللي بيد ور عليه (على مستوى غير واعي) حضن من رجل 
يمثل ليه الأب.. او حضن من أنثى تمثل ليها الأم.. 

ده كمان ساعات اللي بيدمن.. مش بيدور في مادته المخدرة 
الا على اللي مالاقاهوش في حضن أبوه وأمه (الشبع والرضا).. 
بس مالاقاش ده مع بني آدمين.. ولاقاه في مادة بكماء صماء. 


من کار ما هو محتاج.. 
ما تحرموش نفسكم من الحضن.. 


ما تحرموش ابناءءكم وبناتكم من الحضن.. 
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ما تحرموش أصحابكم وحبايبكم من الحضن.. 
ما تحرموش آزواجکم وزوجاتكم من الحضن.. 


علشان ما تضطروش تدقعوا أو تدفعوا اللي حواليكم التمن.. 


يا اللا قوموا.. 


إلى أقرب حضن.. 


۱۳۹ 


۱۵ 


للا نعمل (أب - 


يا 


ديت 


) لبعض 


03 / تناع 320103115 
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أكبر ظلم ممكن تظلمه لحد هو انك ما تشوفهوش.. آه 
ما uaan‏ 

بمعنی انك تشوف فقط الصورة اللي انت راسمهاله في مخك.. 
واللى نمکن تکون كزنتها عنه من موقف قدیم.. gl‏ تفاعل 
مز عليه الزمن.. من سنمه. سنتین.. عشرة.. أو حتی امبارح.. 
وأخدت عنه نصور.. ونسجت عنه فكرة.. وثبتها في دماغك 
عنه.. وبطلت تشوفه هو.. وشوفت اللي في دماغك وبس.. 
يعني اللي قدامك يتشال ویتهبد ويتحرك ويتغير ‏ سواء 
للأحسن أو للأسوأ وانت ما زلت شايفه زي ما هو.. يعدى عليه 
الوقت.. وتمر عليه الساعات.. والأيام.. والليالي.. والسنين.. وانت 
مصرتوفف الزمن عند لحظی فديمم.. وموقف كان ليه ظروفه 
وتفاصيله.. وبني آدم ممکن يكون غير البني آدم اللي قدامك 
دلوقت أصلا.. 
علماء مدرست الجيشتالت في العلاج النفسي بیقولوا إن الواحد 
لو باصص لشجرة.. عينيه بتاخد ليها أول Aaa‏ وتخزنها في 
الذاكرة.. وتبطل تستقبل منها أي صورة تانین.. لغايي ما يهب 
شويت رياح يحركوا ورقها.. ويهزوا آغصانها.. فعنيك تفوق.. 
وتبدأ تستقبل الصورة والصوت من جديد.. 
وقامت كل مدرسي الجيشتالت على الاستقبال وفوانینه 
وكيفيت تجديده.. وازاي استقبالاتنا المبكرة لمواقف في 
الطفولت, وتثبيتها وعدم مراجعتهاء وصلت بينا لبعض الأعراض 
والأمراض النفسیمد. 


£fb/mashro3pdf 


إحنا بنحب الراحت.. مُدريين على الاستسهال.. مش عاوزین 
نبذل مجهود نشوف بيه أي حاجنّ جديدة ممكن تلخبط 
تصوراتنا القديمت.. أوتهد بُنيان هلامي بنیناه على مدار سنین 
أو حتی آیام.. لأن ده معناه اني آنا کمان أتغير طالا اللي 
قدامي بیتغیر.. وأتحرك زي اللي قدامي ما بیتحرك.. ویبقی 
عندي استعداد آراجع نفسي في کل تصوراتي وأفکاري 
ومعتقداني. واحتشف إني غلط.. وأصحح نفسي.. وأجدد 
استقبالي. وأجدده ناني.. وتالت.. كل بوم.. MMG‏ لا خلینا 
کده أحسن.. ثابتین ومثبتين الناس والأماکن والأشیاء كما 
هي.. كل حاجٽ زي ما هي كما كانت كما استقبلناها 
اول مزة, الکویس كويس جدا... والسیی في منتهی السوء. 
والظالم ما زال ظالما.. والجمیل ما زال جمیلا.. والقبیح لم يتغير 
قبحه.. ونعیش ونعیش اللي حوالینا في قوالب مصمت/.. وتمائیل 
جامدة.. لا حراك ولا حياة ولا تغير.. 

أكبر مشكلت في ده انه ضد الطبيعث.. ضد الکون.. 
ضد قانون الخلائق.. ضد البشرین نفسها.. الکون بيتغير 
كل لحظم.. الأرض لا تكف عن الدوران.. مثلها مثل کل 
الكواكب.. حتى النجوم و الجرات في حرک دانمن. وتغير 
مستمر. كل لحظيّ موقع جدید.. واحداثیات مختلفم.. لا 
تتكرر أبذا.. ده غير اللیل والنهار.. وفصول السنم.. ومواسم الزرع 
والحصاد.. وغيرها وغيرها.. 


۱۳۹ 
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حتی جسمك.. LAS‏ نموت وخلایا تتجدد.. دماء تتدفق 
> وذهابا في آوردتك وشرايينك.. نبضات لا تكف.. أنفاس 
تتلاحق.. هضم وتمثیل وإخراج.. ودورات حياة کاملت في کل 
خلیم من خلاياك. 

الحركت هي الأصل.. والتغير هو الطبیعن.. 

نيجي احنا بقی نثبت نفسنا, ونثبت غیرنا عند موقضد. أو 
تفاعل.. أو كلمت.. أو نظرة.. أو غلطت.. أو موطن ضعف. أو 
لحظي فشل.. أو حتى a‏ نجاح.. ونحرم نفسنا ونحرم غيرنا 
من فرصت جديدة.. ورؤيت مختلفم.. ونبقی ممن ”لهم قلوبٌ لا 
يفقهون بها ولهم أعين لا یبصرون بها ولهم آذان لا يسمعون بها“.. 


عملت ده فيل كده؛ ما فيش مشكلى.. ما هو انت قبل Val‏ 
الكلام ده غير بعد al‏ الكلام.. وأنا برضه... قبل الكتابي 
غير بعد الكنابي.. 

عارف برامج الكمبيوتر اللي بينزلها كل شوي رآب - ديت 
update‏ (تحديث... انت محتاج تعمل كل Gags‏ تحديث 
لرؤيتك لنفسك وللآخرين.. هاتكتشف وتشوف حاجات 
حلوة أوي.. ما كنتش شايفها قبل كده. 

عارف الكتاب الناجح اللي بينزل منه طبع أولى.. وتانيي.. 
وتالتت.. انت محتاج کل دقيقة تعمل طبع جديدة للناس 
ولنفسك ولكل حاجت حواليك.. تكون أنقى. وأحدث. 
وأوسع.. وأشمل.. وأرحب.. وأوضح.. 


۱۳۰ 
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بلاش تقف ولا توقف غيرك... لأنك کده بتحرق نفسك 
وبتحرقه.. وبتفقد. وبتخلیه يفقد أي أمل في أي تغبير.. 


ياللا بقی نعمل (أب - ديت) لبعض.. 


۱۳۱ 
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۱۹ 
كلنا (مالیفیسینت) 
عن فیلم Malificent‏ 
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N 
ورفیشم. انولدت في‎ an srl مالیفیسینت..‎ 
مملک ساحرة ملیانن ثقن وحب وجمال بين حائنات‎ 
عجیبن وغريبي زیها.. مالیفیسینت ليها جناحین.. بتطير بيهم‎ 
في براح الدنیا. وتتمتع بجمالها.. وتحمي بيهم نفسها وأهلها..‎ 
وفعت في خب صبي صغير.. وصدفت إن ده هو الحب الحقيمقي‎ 
مع أول هدية رقبلت) آهداها ليها لا كان سنها 17 سنت.. بس لأنه‎ 
من البشر.. فالطمع والجشع أغواه بأنه یقص جناحاتها ويهديهم‎ 
للملك علشان يتجوز بنته.. ويورث عرشه.‎ 
ماليفيسينت.. بعد ما اتحسرت.. اتشوهت.. واتغيرت.. مضطرة..‎ 
ملاها الغضب.. والكره.. والحقد.. والغل.. والرغبيّ الشديدة‎ 
في الانتقام. من كل جنس البشر.. الممثل الآن في الملك الجديد‎ 
وزوجته وبنته المولودة الجديدة رآرورا)..‎ 
ماليفيسينت أصابت المولودة الصغيرة الجميليّ بلعنیٌ يتم‎ 
سني رنفس سنها لما صدقت وجود‎ ۱١ تفعيلها عند بلوغها سن‎ 
حب حقيقي,.. اللعندي هانخلیها تنام في غيبوبي ما نصحاش‎ 
من حد بيحبها رحب حقيقي)..‎ Al) منها الا مع‎ 
وتشاء الأقدار إن البنت الصغيرة (أرورا/ تنشأ وتكبر تحت سمع‎ 
وبصر مالیفیسنت.. اللي كل يوم بيزيد كرهها للبنت‎ 
أكتر.. وتتمنى ليها الموت في كل لحظت.. ومستنيح تحقيق‎ 
النبوءة بفارغ الصبر..‎ 


۱۳۳۲ 
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لکن.. براءة (أرورا) وجمالها وبساطتها تبدأ تحزك/تصحي 
في (ماليفيسينت مشاعر جدیده: نعاطف.. فبول.. اهتمام. 
یتطور بعد شویم إلى حب. لغاین ما تقرر مالیفیسینت) 
ابطال مفعول اللعنن قبل موعدها بیوم واحد.. لکنها. بكل 
أسفد تفشل.. وتد خل رأرورا) في غيبوبي تات وسبات عمیق في 
يوم عيد ميلادها السادس عشر. 

يتسمر جميع المشاهدين أمام مشهد الفتى اللي رأرورا) قابلته 
قبل الغيبوبيّ بأيام وكان مهتم بيها وبدأ يحبها.. وهو بيقرب 
من سريرهاء بعد ما قادته ليه (ماليفيسينت) في محاولن أخيرة 
لإنقاذ البنت بقبل3 رحب حقيقي.. لكن المفاجأة.. إنها ما 
صحیتش من الغيبوبم.. علشان تؤكد ل رماليفيسينت) وللولد 
وللمشاهدين نفس الرسال اللي وصلتها في نفس السن: ما فيش 
حاجن اسمها خب حقيقي). 

رمالیفیسینت, نتألم. وتبكي.. وتعد dh‏ بأن تحافظ 
عليها للبقية الباقيت من حياتها.. وتودعها بقبلٌ بسيط3 على 
جبينها.. وبمجرد ما تلتفت عنها.. تصحى رآرور) من الخيبوبت 
في مشهد بالغ الجمال.. علشان نكتشف إن دي كانت قبلن 
(الحب الحقيقي) اللي أنقذتها وأعادتها للحياة.. 

قبليّ الحب الحقيقي) مش بس أعادت رأرورا/ للحياة.. لا.. دي 
كمان ساعدت رأرورا) إنها ترجع لرماليفيسينت) جناحاتها 
المسروقت.. وحياتها المفقودة.. علشان تسامح نفسها.. وتبدأ من 
جديد.. وتعيش لنفسها وأهلها ومملكتها.. 


۱۳ 
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۳( 
قصن (مالیفیسینت) هي قصة أي مریض نفسي (وقصت ناس 
طبیعیین كتير.. طفل صغير بری وجمیل وله جناحان.. 
بيطير بيهم ویحلق في أحلامه.. بیحب آهله.. وبیته.. وشایف 
فیهم کل جمال الدنیا.. 
وزی ما بیحصل كتير.. یقوع الآباء والأمهات البجلون بقصقصة 
جناحات طفلهم.. فیوقفوا تلقائیته.. ویمنعوا طیرانه: اسمع 
الکلام علشان أحبك.. اشرب اللبن علشان ربنا يحبك.. ما 
تعلیش صوتك علشان تدخل الجنم.. ما تقولش Èh‏ علشان 
عیب.. وكتير آوی من اللی احنا عارفینه.. واللی بیتعمل تحت 
اذعاء «علشان مصلحتك, وراحنا نعرف أكتر منكث.. لحن 
اللي وراه في الحقيقة هو مشروعهم الخاص التمثل في طفلهم 
البری, وآحلامهم الشخصية اللي عاوزین یحققوها من خلاله 
في طریق هما اللي راسمینه, وبطریقم هما بس اللي يحدد وها.. 
ويسمواده رحب حقيقي,.. 
وبعد ما يكتشف الطفل المسكين خدعت الحب الحقيقي) 
يكون المشروع الوحيد على أرض الواقع.. هو مشروع مريض 
نفسي.. مكسور.. ومشوه. مضطرا.. 
ويملاه رزي ما ملا ماليفيسينت) كره شديد لنفسه وللعالم.. 
وسواد ما لهوش حدود. ورب عارمي في الانتقام من الجنس 
البشري بأكمله.. انتقام خارجي في صورة عنف مثلاء أوانتقام 
موجه لذاته في صورة مرض نفسي.. ویجیلنا ياكتئاب.. 
او توتر.. أو اضطراب في الشخصيت.. أو لما يوصل الانتقام بيه 
إلى أقصام يطلع لسانه للعالم.. ویتجنن.. 
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وزي كتير من الرضی النفسیین.. بیعمل حاجن اسمها 
التکرار القهري... يعني بیدفع نفسه لتکرار التجرین AAN‏ 
اللي عدی بیها في حیاته مزة واتنین DIW‏ وعشرة, بنفس 
تفاصيلها, مع أشخاص تانیین. ویوصل في الا خر لنفس النهاييم.. 
علشان hala‏ من آتنین (على الأقل):أولا انه یثبت لنفسه 
وللناس وللدنیا كلها انه ڪان على حق.. وانه مظلوم. وانه 
ضحیم.. وان رزي ما قالت مالیفیسینت, ما فيش حاجم اسمها 
صدق ولا ثقيّ ولا خب حقيقي.. فیفضل زي ما هو.. وثانیاانه 
يدي نفسه فرص تانية, ویدور على حل مختلف.. ويلاقي 
inte‏ شافین.. ويكتشف عكس فروضه الرضي اللي عاش 
بيها طول حياته.. ويصدق إن لسه فيه صدق.. وفيه نقم.. وفيه 
خب حفيقي.. فيتغير.. ويخف.. 

وده بالظبط اللي عملته (ماليفيسينت).. 

(ماليفيسينت) شافت نفسها في رآرورا.. وكأنها الجزء اللي 
ما زال برئ ونابض بالحياة منها (علشان كده ماليفيسينت 
كانت طول الفيلم لابسي إسود ومكياجها غامق WY‏ على 
الجانب المظلم الریض من شخصيتهاء وأرورا شقراء باهرة الجمال 
والالوان. دلالتَ على الجانب الفطري السليم والجميل) ویدل 
ما تكرر مالیفیسینت, التجرية المؤلمت بنفسها قررت تخلي 
(أرورا) تلعب الدور ده مکانها.. بمنتهى القسوة, ويرود القلب, 
وقليل من الأمل الباهت.. والأمنيات الخافتن.. إنها تنجح.. وتعدي 
الاختبار الصعب.. 
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وعند لحظة الحل التوقع.. والقبلة الساحرة الشافييّ من الحبيب 
اللي الناس كلها اتخدعت فيه برضه.. تيجي عبقرية الفيلم, 
وعبقريم/ مالیفیسینت. وعبقرييّ العلاج النفسي.. 

N 
عارف الریض النفسي بیخف ازاي؟ عارف البني آدم بیتغیر ازاي؟‎ 
عارف إيه کلمت السر قي النضح والنمو النفسي تبغا لكل‎ 
مدارس علم النفس والعلاج النفسي؟‎ 
الشوفان.. والألم.. والقبول..‎ 
البني آدم بیبقی شایف نفسه والآخرين والعالم بعین واحدة..‎ 
ومصدق اللي هو شایفه ویس.. ومش مُستعد يغيره: أنا مظلوم.‎ 
آنا ضحيت.. أنا مْضطر. أنا غير مسئول.. هما سینین.. الدنيا‎ 
علشان يؤكد‎ oa وحشم.. وبيعمل كل حاجن يثبت بيها‎ 
لنفسه نفس الرسالمّ القديمت.. فيفضل زي ما هو.. ويكرر‎ 
نفس الدور.. على مسارح مختلفم.. وبممثلين جداد كل مرة..‎ 
تبدأ لحظمٌ التغبير الحقيقين بإنك تشوف الجانب الآخر من‎ 
نفسك.. الجانب المظلم.. اللي ما كنتش بتسمح لنفسك قبل‎ 
کده انك تشوفه.. وحتى لو شوفته.. كنت بتلتمس لنفسك‎ 
الأعذار والمبررات والحيل الدفاعية النفسيت.. هاتحتشف وقتها‎ 
انك زي ما اتظلمت زمان, بتظلم نفسك وغيرك دلوقت.. وزي ما‎ 
كنت ضحية زمان.. فانت جاني دلوقت.. وزي ما كنت مُضطر‎ 
زمان.. فانت مختار دلوقت.. وزي ما كنت مش مسئول عن اللي‎ 
حصل زمان.. فانت مسئول عن استمراره وتحراره بشکل أو‎ 
باخردلوقت..‎ 
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الشوقان ده مولم. لانك بتشوف hala‏ جديدة وغريبت ما 
کنتش متوقعها قبل کده. والرؤييّ دي قاسيت.. لأنها مليانت 
متناقضات.. تحملها عایز مجهود FE‏ شاق.. واستیعایها في 
منتهی ga‏ ناس كتير أوي بتقف عند الرحلن دي.. 
ومتقدرش تحمل.. تشوف وتتألم ویس.. لکن مش بیبقی 
قدامك علشان تحمل وتبدأ تتغیر غير خطوة واحدة بس.. 
خطوة مهم وأساسيت.. اسمها القبول.. آه القبول.. 
تقبل نفسك كلها على بعضها.. بكل ما فیها.. الوحش قبل 
الحلو.. الضلم قبل النور.. الشر قبل الخير.. الفجور قبل التقوی 
رنفس ترتیب AN‏ القرآنین... القديم والجدید.. الغلط والصح.. 
تقبل الضعف والخطاً والفشل.. تقبل انك بني آدم.. والقبول 
هنا مش معناه الوافقن.. ولا معناه الاستسلام للي انت فيه.. 
بالعکس. القبول هنا هو الدرجة الأولی في سلم التغییر.. 
شوفت؟ اتألت للمتناقضات اللي شوفتها في نفسك وفي الآخرين؟ 
قبلت نفسك روالآخرین) كلها على بعضها!؟ تبدأ دلوقت عملي 
الالتحام والالتنام التلقائيت بين أجزاء نفسك التنافرة.. وقطع 
روحك المتباعدة.. وکسور خاطرلك البعثرة. زي بالظبط جرح 
العمليت.. الدكتوررالمعالج/ الحیاة/ التجرین/ الرزین بیفتح.. 
وینضف.. ويقرب حافتي الجرح من بعض بالخیط.. ويتم بعدها 
التنام الجرح بصورة تلقانین ذاتین ما فيش دخل فیها لأي حد.. 
غير جسمك.. ونفسك.. وروحك.. 
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É) 
«مالیفیسنت, اتظلمت.. واتشوهت.. واتغیرت للأسوأ ممضطرة..‎ 
والانتفام..‎ o وعاشت الکر‎ 
لکنها في اللحظ الفارقی من الفیلم ومن حیاتها قدرت تشوف‎ 
الجانب الظلم منها.. وتشوف انها ظلمت نفسها وظلمت اللي‎ 
حوالیها.. وانها زي ما كانت مظلوميّ وضحييّ ومضطرة وغير‎ 
مسئولی. فهي دلوفت ظالمي وجانین ومختارة ومسئولم..‎ 
الجمیل منها اللي‎ BUN (ماليفيسينت) حاولت نموت الجزء‎ 
كانت آرورا رمزلیه.. لکن كان عندها الشجاعة انها تشوف‎ 
الجزء ده وتحاول تنقذه.‎ 
«ماليفيسينت) شافت التناقض في نفسها.. وفي آرورل.. وفي‎ 
الآخرین.. وفي العالم.. واتألت الم شدید جذا لهذا الشوفان وهذه‎ 
الرويم. في واحد من آبرع مشاهد الفیلم الأخيرة..‎ 
«مالیفیسینت قبلت التناقض اللي شافته.. وشافت مسئولیتها‎ 
عن كل اللي حصل في حیانها واللي هي عملته في نفسها وفي‎ 
الاخرین.. وقررت تتغیر.. وتحمي (آرورامنفسها وتحافظ علیها‎ 
ماتبقی لها من عمر..‎ 
(ماليفيسينت) شافت.. واتألت.. وقبلت.. علشان كده بدأت‎ 
واتحول کل ده جواها..‎ .. SAN عملية الالتنام الذاتييّ‎ 
الی.. خب حقيشي..‎ 
حب له القدرة على التغبير.. والشفاء.‎ 
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(مالیفسینت هي كل حد جواه جانب مُظلم وجانب مُبهر.. 
بعاد عن بعض.. ومحتاجین یتلملموا.. ویلتأموا.. علشان تبدأ 
الحياة الحقيقيي.. 

(ماليفيسنت هي الشر والخیر.. جوه كل واحد فينا.. واللي من 
غيرهم مانبقاش بتي آدمبین أو بشر.. 

(ماليفيسنت) هي النفس البشريت.. في فجورها وتقواها.. اللي 
زي اللیل والنهار.. 


هي انك ما تیأسش من نفسك مهما عملت.. ومهما غلطت.. ومهما 


فشلت.. ومهما ضعفت.. 
هي انك تبقى واثق ومتأكد إن جواك جمال وروعى وبراءة 
بالرغم من كل شيء. 


هي الضلم اللي جوالك واللي بتخللي للنورمعنی وقوام وجمال.. 
والغضب اللي بتحسه ساعات. ومن غيره ما یکونش فيه سماح 
ولا عفو ولا رحمنٌ.. والخطأ اللي تعمله وتکرره وبعد agi‏ 
تتعلم منه وتحوله لطاقت خير وأمل وعطاء. 


(مالیفسینت, هي التناقض الخلاق.. وألم الرؤيت.. والقبول غير 


المشروط.. 
ماليفيسنت) هي الكره الانساني في صورته الخام.. والحب 
الحقيقي المغيّر والشافي.. 


(ماليفيسينت.. هي أنت.. وأنا.. وكل البشر.. 
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سامح نفسك والآخرين.. 


والشفاء nn‏ ۳ الا من داخلك. 


۱۱ 


\Y 


æ‏ مه 


آنا موجود.. اذن آنا أستحق.. 
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فيه کلمات من كتر ما بنستخدمها فقدت معناها.. 

من آشهرالکلمات دي كلمة: "لقن بالنضس". 

تقدر حضرتك تقوللي يعني إيه الق بالنفس؛ 

تقدري حضرتك تقوليلي إيه القصود ب ”أنا واثقت في نفسي"۱ 
معظم الكتب والد وریات العلمین الحدیتن ما فیهاش حاجم 
اسمها "ثم باللف Selftrust‏ .. انما قیها حاجي اسمها 
”استحقاق „Self-worth “all‏ حتى انه من الاعراض الشهيرة 
لمرض الاكتئاب عرض شائع جذا اسمه الشعور بعدم الاستحقاق 
„Sense of Worthlessness‏ 

هي تفرق؟ 

ol‏ طبغا تفرق.. 

إحنا اتريينا واتعودنا على إن الشخص (لواثق في نفسه شخص 
فوي.. ناجح.. دایما بیبص فدامه.. بیحسیها صح.. مش بیضعف.. 
ومش بيفشل .. 

وفي الحقیقن دي أكبر es‏ بنخدعها لنفسنا.. علشان 
بكل بساطة الشخص ده مش موجود.. غير في الخيال.. وفي 
أفلام جيمس بوند) ورمهمن مستحيلة).. 

القوي والحسيب والظافر والقاهر هو رينا.. رينا بس.. 

ربنا بس هو اللي مش بيضعف ومش بيفشل وليه مقادير وتدابير 
وخوارق ومعجزات.. لكن جهل الإنسان وظلمه لنفسه خلاه في 
أوقات كتير جدا ينافس ربنا.. تحت مسمیات مُتعددة.. أولها 
رالثقن بالنفس).. 
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نظرة بسيطيّ All‏ على شخصیات زي (سوبر مان) ورآیرون 
مان) وربات مان ورسبایدر مان) هاتوريك بوضوح الشغف 
البشري والهوس التاريخي الدائم بخلق اله بشري رأو على الأقل 
نصف اله نصف بشر.. 

آما ”استحقاق النفس" فده موضوع تاني خالص.. وعلشان ما 
یتحولش الکلام لحاضرة أکاديمينٌ.. هأقولك بشکل عملي 
ومباشر ممكن تعمل إيه علشان تتعامل مع نفسك على أنك 
أولا.. تعرف وتتأکد إنك بشر.. بني آدم.. مش ربنا.. تقبل إنك 
تخطی. ونقبل انك نضعف. ونقبل انك تفشل.. ودي مقومات 
آدميتك. ودواعي بشریتك.. من غير ما تخطی مش هاتتعلم. 
من غير ما تضعف مش هاتحس بقوتك, ومن غير ما تفشل مش 
هایکون للنجاح أي طعم.. خليك عارف دايمًا إن قبول الخطأ 
صواب.. وقبول الضعف فوة.. وقبول الفشل نجاح.. يعني نقبل 
نفسك كلها على بعضها بکل ما فيها. ویکل ما سیکون 
ثانيا.. تصذق من جواك انك :تستحق". "تستاهل" يعني.. 
تستاهل تعیش. تستاهل تتحب.. تستاهل تحترم.. تستامل 
يهتم بيك.. تستاهل تتشاف. تستاهل کل حاجن كويسنّ 
في الدنیا.. ربنا ما خلقکش جُزافا.. ربنا خلقك وكرّمك وحط 
في فطرتك وبرنامجك الالهي ملف اسمه "ولقد کزمنا بني آده".. 
بني آدم دي يعني انت.. 
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مطلوب انك تحس وتصدق وتعیش وتمارس انك "تستاهل" من 
أول ما تصحی الصبح لغاية ما تنام باللیل.. 

وخلي بالك.. أكبر Held‏ ممکن تغلطها هي انك تریط انك 
"تستاهل" بأي net‏ عملتها أو قولتها.. يعني تقول "آنا آستاهل 
أتحب لأني نجحت», أو "استامل أحترم لأني آنجزت كذ أو 
"آنا أستاهل أتشاف لأني حققت كذ ".. لا.. MY‏ إنت 
تستاهل كل دول من غير ما تعمل أي nel‏ تستاهل كل 
دول علشان إنت موجود.. علشان انت خلفم رينا.. 

ارتباط إنك تستاهل بتحقيق أو إنجاز أي حاجمّ معناها انك 
بتحط لنفسك شروط في حين إن ربنا لا کرمك محطش ليك أي 
شروط على الاطلاق. أنت كريم.. أنت مكزرم.. أنت تستاهل.. 
مهما حصل.. 

ثالثا.. تدي نفسك كل يوم فرصت جديدة, وأمل جديد.. 
يعني ما توقفش نفسك عند أي محطم فاتت في حياتك مهما 
كانت صعبة أو مؤلمت.. ما تشوفش النهاردة بعيون امبارح.. ولا 
بكرة بعيون النهاردة.. اعتبر كل يوم حياة جديدة.. واعتبر 
نفسك كل يوم في خلق جد يد.. وسيبك من الكلام التقليدي 
بتاع رخلي عندك آمل. اسمها (طلع الأمل اللی جواك)..لأنه في 
الحقيقَيَّ الأمل موجود جواك بالفعل.. بس محتاج منك تصدقه 


مه 


وتستخدمه. 
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رایغا.. ودي آهم واحدة.. كن نفسك.. ما تحونش زي ما أي حد 
عاوز.. ما تسجنش نفسك في آراء الآخرين.. وما تفصلش نفسك 
على مقاس أي حد. اللي عاوزك ۲۷ واللی عاوزك ۲١‏ واللي عاوزك 
ET‏ ما تسمحش لاي حد يشوف فيك نفسه. ویحاول Gim‏ 
من خلالك أحلامه الشخصيت.. ما توافقش ان أي حد يشوفك 
امتداد ليه أو مشروعه الاستثماري الخاص.. ما تسمحش لاي 
حد يقبلك بشروط. أو يحبك بشروط. أو يحترمك بشروط.. أنت 
نفسك.. نفسك وبس.. أنت في رحلت.. فيها صعود وهبوط.. فيها 
حركتة وفيها ثبات.. فيها خطوات لقدام. وساعات خطوات لورا.. 
فيها وقوع, وفيها لخبطم.. فيها حيرة وفيها شك.. فيها نور وفيها 
ضلمث.. فيها كل حاجم.. كل حاجم.. واللي ما يشوفش 
ده ويقبله ويقبلك بيه.. نقوله شکرا.. وتكمل رحلتك من 
غيره. 

خامسًا وأخیزا.. استيدل الإحساس المرضي) بالذنب بالإحساس 
الصحي, gl‏ يعني بدل ما تجلد نفسك وتعلقلها 
حبل المشنقي مع كل غلطت.. اعتذر للي غلطت في حقه. وما 
تكررش A‏ تاني «متعمدا... بدل ما تيأس وتقنط وتضلم 
الدنیا من حواليك علشان أخطأت. سامح نفسك واطلب السماح 
من ربنا وخليك واثق في عفوه ورحمته.. إحساسك بالذنب 
هايوففك ويسجنك ویشل حرحتك ويخليك نحرر نفس 
ala‏ تاني ألف مرة.. إنما إحساسك بالمسئوليثٌ هايخليك 
تتعلم. وتعتذر. وتسامح. وتتغير.. وتتحرك.. وتتحرر.. 
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هل ینفع بعد کل ده اننا نتکلم ‏ زي ما اتعودنا ‏ بشكل 
مختزل ومشوه ونمطي عن ما یسمی "الق بالنفس"؟ هل ینفع 
نخدع نفسنا تاني بهذا العنوان البراق الخالي من العنی ومن 
العمق ومن الحقيق7؟ هل هانستمر نجري ورا هذا السراب على 
صفحات الکتب وفي برامج التلیفزیون! ما اعتقدش.. 


قبل ما تقوم. 

خد الروشت دي معاك.. 

خلیها في جيبك.. 

لا.. في وعيك.. 

ممكن تسميها روشتی "استحفاق النفس".. 


أنا مش رینا. أنا بشر بغلط وبضعف وبفشل R‏ 

آنا أستاهل آتحب واأتقبل و اخترم من غير شروط R‏ 

کل يوم فرصي جديدة وأمل جدید R‏ 

مش هاکون غير نفسي ومش هافضل نفسي على مقاس حد 1 
هاستبدل ”آنا مذنب» ب ”انا مسئول" R‏ 


WO‏ قول معایا: 
الحمدلله 
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